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دايان هيلز 


ناشر جابى: 


ريحان 


واكو عد ارقف واف قر افا بجي فيان 


فهرست كك كرد د جك 5ك كرك جد داك ارك اك رك 15د عارك جب جات كان كارن خزاك 5 كر كارت 2 جناي 2 لل كات 2 مرو 2 دل كا 2 جريمة 15 د كل ك2 جات 522 رك جات كان رك ناك عاك ملك بات كاك 5ن كرك جا 5 بقارت شرج د ظامزا كارت كد كدت 5 تزيم ندر 2 جا 05 2 لك د رك 0 
ورزش ء تغذيه ء تناسب اندام اا ااا ااا ا ااا ا ااا اا اا ااا ااا اا ااا اا ا اا ااا ااا ااا ا ااا ا ااا سا اس 1ل 
مشخصات كتاب عام دمت ك3 خ ناس مت مرش كه عه هت 53 65 عد هت شك عه كك كر 6 عد مت كركرة معد نت كر كن د كت درل كك مه تق كر كع مر كت كرك ك6 هت 3 ركه ممت تر جر كو هه كة كرت ك6 عه كت جك كو مه فة كه عدج 1 
تمرين ورزشى براى داشتن كمر و قفسه سينه زيبا 797977ب97ب79بلبأآلولللحعلجحفحعلحكآلك 2 ااا 2 2 1 0 اانا 
حركت براى از بين بردن جربى هاى زير بغل و كمر “١:‏ ف 8 7 #7 4١474١‏ 7 7/7 7# 4 أهئهوافوف7+7““““8#ة““7“ة8ةإة0000000000000777 بل 
ه دانستنى جالب در مورد آب ود 6د تاد كاي 3 و رداك و2 36 و22 مك ماداك و2 عم 2 واد ع2 5 جاجاه جد ده وه مادام عد أجاناك 5د ده ونا اع 7ق اواك د مم واو 3 وماك جع عد اوا وكام عدي[ 
© دليل براى ير خورى ا 00000 رن 
0 راه دوست داشتن غذاهايى كه از آنها متنفريد ام ل ل ةك تت مت كال مك لاه م كنا ا لكا م 07 
0 فاكتور تناسب اندام هال برى :22 122125122122122 215219215 217 2 لب ك2 د 22012 15د 222222212 2522222 222212 درف ات 22 253 252201222275222 2212012 2 2 2 225 22222 لم2 2 115 1 
ه مكمل غذايى مورد نياز بدن تا اح حا ا ا ا اح ا ااا اا ااا ا ا ااا ااا ااا ا ااا ا ا ااا ا ا ااا ا ا ا ا اا ا ا ا ا ااا اا اا ااا اس 376 
» اشتباه در ورزشهاى قلبى عروقى مم م ممه م م م مه مه مه مه مه ممه ممه ممه سمه ممه سمه ممه ممه سس م سمه سمه ممه عم م عه سم سم عه ل عه لم م ل سه لمم ل سه لس لل لس لس 2 1519 
باور غلط در مورد مواد غذايى تت مط 2 تس ا تاتش لاس تمس تت ات ست حم ص اس اع ل يا ا 616 
/ روش براى سالم غذا خوردن من م نم م م من نم ع تن نم ا ل من مم م عن نام سا نمت مم سا عن سام سام عم مام سم م عه سام ماه عم مام سه مم م سام مه عه مام مه مم م م م مه عه مم عه عم مم سم م م م م م عه عم م م ع عع عد ]ا 
' عقيده غلط درباره ورزشهاى قلبى - عروقى (كارديو) 00 إلى 
8 درد عضلانى بدن كه نبايد از آن غافل شويد ااا ااا ااا اا ااا اا ااا ااا ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ا ل 
6 دليل يايين نيامدن وزن اناس بدالا يعات اتات وا حا نا الا اما با تا ةلاحالا ااا ااا حا ا اناب الا ات ات اا اما ااا عابتالا اا ابا او ات اماي 1 
"' دليل كنار كذاشتن ورزش 55 له 222 د جا د ل د 7ك 5 52 2 د 2 3ك د د لك 2د كك 2 3 2 رت اك 00 0ك د 5 لك 5 لك د د ل 5 1ك 0 ل ل ل 0 2 0 07 
/ نكته مهم براى تغذيه اى سالم تر لم م م مه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه مم ممع لزع 
1 باور غلط در مورد ورزش بدنسازى 00 
1 روش براى كاهش وزن ا ا ل 
1 عادت اشتباه در تغذيه ف ا و وات ري اا را ا اا ور ا و اي ص ا ارما ص يم ا ص ورت اااي م ات سات بايا ماك اك كات وه لم مااي عاك ماك رت جار 
1 ماده غذايى مفيد براى مبارزه با ورم مفاصل مم يي اي اي تي ص ص ص ص اتش و ع ممع مع قم 
٠‏ باور نادرست درمورد رزيم غذايى احا ان ان م ا ا ل ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا اا ا ا اا ااا ااا ااا ااا اس اس اس اس اس اساسا م 9 
٠‏ تمرين ورزشى با توب براى تناسب اندام ج0994 29> ####9>729292929292ة727## 27272727 ااا ا اااااااا0ا0اااااا 00 لون 


٠ع تمرين ورزشى براى تقويت عضلات با‎ ١ 
111 تمرين ورزشى ساده ى خانكى بدون نياز به وسيله لاا ار ع ع كا م لت عاك امك كام ا اد جا‎ ١ 
حركت براى تقويت شانه ها 1 5 2 رن‎ ١ 
10110/ حركت براى تقويت عضلات سينه ع د دع ع ب ع ايد كدي كا د تعدا درط م ع ايد د 4 نزي اه مرا عق ب رايد كدت ا عاد جر عق اكز يد درت ا لدعا ا رحا عاد بتع اي دع د لد جا اي عر عق كي ره ا را ورعي‎ ١ 
111 131222 2 حركت براى حفظ تناسب و يرورش عضلات شكم العا اا بر اا ا ا ع ا ب كر ا و الوا ما أت عر اا و قو مرا ادك م جره اك ا بيك‎ ١ 
31137 حركت بى نظير براى تقويت عضلات باسن ا ا سانانا نان ا انا انان ان ااانا ا ال لاا ا ا لاا ااا ا ااا ا ااال فل‎ ١ 
11119 12 2 راه ساده براى عادت كردن به ورزش وليه اتاد وا سد تحر وا ايد وا يداد تخرد اي ناا ع واد لد جد روي اناا با عاق لخي د لجا جد ودر ان تخ لا عا نايك لامر لل خب و3102‎ ١ 
1011 10 2 روش براى ساختن عضلات عاك ا جد د هاداد اك ا دا كع عاادا كات د دسفي 2ل اما/كداب كاك اد اكد عاج اك كاماد 2 ترد اكد عا 2 بات رك م اد ,حت كرا اكات تر كد دج ات اك اا جا مك‎ ١ 
١1 1/65 عادت بدنسازى خطرناك عاك عه ياة لماح اف دح عا ا ماك اال لماك ا ماك ع ا ا عت وان لاك اط ع عاق د حعات كع لم جه وما لمع كد كمه < عاد ع عام وام عار مات كانت عت‎ ٠ 
33 16 فعاليت موثر براى لاغر شدن ا ا ا ااا اا اا اا ااا اا ااا ااا ااا اس‎ ٠ 
قانون براى حجيم تر نمودن عضلات ا ا ا ا ااا ا اا ا اا ا اا ا 000 رن‎ ٠ 
181025 25 2 ماده غذايى از بين برنده استرس ارد ع 2 كاد د د نك ل ع رك ل 5ت 22 2512 رد دن ل ج22 215 5212 22 5255 5ك 2ك 5 5 ناد جا درك كد د ل د ل ب‎ ٠ 
1122 ماده غذايى مفيد مع عطاق كرت عا نوا ل م د ات حك لاطا تح لاط قت خم د ب مار طن لنت اندو نر معو نت امن اددرواة تم اط نر جم درن ا كد فتك من اده ف م د‎ ٠ 
نكته براى جلوكيرى از اضافه وزن در تعطيلات عد عمدت دود ةسدنه مدن دن تحمس د ل دن سد ناه دا دود سس دنه ند د خسن ود د سر م1012‎ ٠ 
واقعيت درباره ورزش ممه مه ممم مم م م مه مم م م م م م م مه ممم م مه م م مه مم م م م م م مه مم م م م مه ممه ممم م م م مم ممه مم مم مه م مم م م م م م مه ممم مم مه مه ممه مم م مم مم م مم مم ممه لعل‎ ٠ 
112 ماده غذايى افزايش دهنده طول عمر عه داج د لزيا د دن جات كط عات عن جات كام نج داك جامد لط حك تج زم نا دك اجام كط جات مت ولد انم مع ادنك كرك اما مارح تولاط اك ادنك كرك لداع با عات وا لكام اجا لاد جا لداع عي عا كح‎ ١١ 
313 روش براى رفع كوفتكى و ريلكس ساختن عضلات ا ا ذا ذا نان ا ا ا ا اا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ااا ا ا ا ا ا اا اا اا ااا ا ا ا اس اس ساس س8‎ ١١ 
13/1/ راه براى لذيذ نمودن مواد غذايى مفيد العاقن ن ني انون كاا مانن عدن نانك نو نا دان متنك نانك نه اناد دان دك تلن وان رك كا بنط عام نن ل لانتعا دالانل ا‎ ١5 
0/676 1 نكته براى تناسب اندام ام عي شي امي ان يه ع ام قا اه جا اص سات وا اعت جد سا حصت ان وا اقيق ل علدا الى حا جد لك مقت اج اا تك اح حا تاج جد خاي جلا ات بان جرح اا 2 ان وجا حاص اتا ولو دزت‎ ١1 
ابهام در مورد شير و فراورده هاى لبنى - جه مم مه مم مه مه مم مه مم م مه مه مم مه ممه مم مه مه مه مم ممه مم م مه ممه مه مه مه مه ممه عم م مم م مه ممه مم م م مه سمه مم م م م م مه مم عم م مم م عم ع عرلا‎ 
0101 7010010101 1 اختلالات تغذيه اى در كودكان‎ 
3 94 ادويه جات و افزايش طول عمر اح ا ا ذا ا نا ا ا ا ا ا ا ا ا ا اا ا ا ا اا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ااا ا ا اا ا اس ااا اا سا سا ساس اس لس‎ 
ارتباط رزيم غذايى و الكوى خوابيدن ا ااا ااا ا ا‎ 
از رنكهاى دلخواه خود تغذيه كنيد حل ين‎ 
استروئيدها - تقويت كننده عضلانى ا ين‎ 


اسرار مربوط به غذاهاى فست فود لد نامك 212 2 د 2ك 2 ان 2 عفدب نكاد 2ك 002 اذ كا لكا نك مرك ناك بح امه عد بنك دج ل ع ادم جاع لادب دا دك ندم ود د د 2 11 1 


اسرارى در مورد جربى و اضافه وزن 7 72 ةآ*آ*ة* ةا رن 
آسيب ديدكى هاى متداول در ورزش 000 زر 
اشتهاى كاذب - ميخوريد اما كرسنه نيستيد! ا ا 2000 اررق 
اشتهايتان را فريب دهيد تغذيه سالم - ورزش منظم 0000 ريم 
آشنايى با آنتى اكسيدان ها ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا اا ااا اا 36101١2‏ 
آشنايى با انواع فلفلها ا ا ات اق اال ا ا ا لت ا ا 7611 
اصطلاحات نكهدارى و افزودنيهاى مواد غذايى اا اا ااا ااا ا ا ااا اا ااا ا ااا اا ااا اا ااا ا ا ا ااا ااا اا الس 361 37 
اصول انجام فعاليتهاى ورزشى وجا ووه ل دواد جا 83 د22 ع وق 5 جااك جه دق وه دعاو ع وم وجاد 22 38 جاجع عدم جاو 22 28 جع م2 دم 5 مدع 5ع 33 2د عاد ع5 او 2ع 35 55 222+ 8د اد 102 10 
اصول تناسب اندام جايكاه ويزه شنا 01000 اليل 
اضافه كردن وزن در دوران نوجوانى و4747 02000021222١727‏ 000000000101110 ورا 
اعتقادات غلط در مورد ورزش #83 999984 كقلبلبك7كقحبكق####لللووح2>262>١29>‏ > >ة©ةةة© 27> 01 ا 00 رين 
اعتياد به ورزش ما ا ا را ابا ا وم ا و ا برا ا و ابي ا عر حي بار واي د كم دب ا ا 012 111 
آقايون رزيم غذايى مناسب جهت بهبود بارورى مل لوص لاك ص رفصت ل ل لصت تت م تم م ع لع ع 11 
آنجه بايد در مورد مكمل كراتين بدانيد ااا اا ري 
آنجه كه بايد در مورد فيتنس و بدنسازى بدانيد - حا اا ااا اا ااا اا ااا اا ااا اا اا ااا اا ااا اا اا ااا ااا ااا ل 
اندامى بيدا كنيد كعومد ميك ع عو ود دده عاد با جاده جاده د عدت ل حلام عدت ل اعد و عاد لاح هك جاده ل جاح 3 جاده حك داك وادات ل جاتو د عدت أو دجاوت جات و جاده ل جامد جود عاج د بادياه 5191 
انكيزه هايى براى ورزش كردن أا ‏ ا ا ا ا اا ا ا ‏ ا ا ااا ‏ ا ‏ ا ا ‏ ا ‏ ا ا ااا ا ا ااا ا ا ااا اا س1 9 3 
اهميت حفظ فرم صحيح در ورزش - ل لف ل 44هءاءاك“ك““““““ “222277 ا ااا ا ا ا ل قوش 
آيا به غذا اعتياد داريد؟ ممع اكات دن ماوكا اد دك عد كد دي عر عاك ره عا مجك عأنيه لمر جد سانا ده عرد جاب درطا كر جسوساك رحد عط مق لد عاك كوك طم اك دق رم عل جارك تر ل تك ل مك جد اداه فرع ع ا 101111 
آيا جربى ها و روغن ها هم مى توانند سالم باشند؟ اح احا ا احا ا اا حا ا اا ااا ا ا اا اا ا ا ا اا ا اا اا ا ا ا ا اا اا اا اا اا اا اا اا اا ااا اا ااا اا ا 3736 
آيا شما هم به شيرينى جات اعتياد داريد؟ لطم مةئ اك لاع ع كك فق كك اق ارم ع عت كت 01 04 
بازكشت به باشكاه بعد از صدمه ديدن ا ا ا ا ا ااا ااا ااا ااا ل 
بالا رفتن سن و افزايش وزن ا اساسا 11 
باورهاى غلط درباره ورزش بدنسازى ا 
باورهاى نادرست درمورد كاهش وزن ا ا ا ا ا ا ا ا اا ا ا ا ا ا ا ا اا ااا ا ا ااا ا ا للا 





بخوريد و زيبا شويد اذا ان انان احجان ا نحا ا نان ا اناا حا ا انا حا ا اا ا ا ا ا ا ا ا ا اا ا ا ا اا ا ا اا اا اا ا اا ا ا ا اا ا ا ااا اا ا اا اا ا اا ااا اا ساس 36 30360 
بخوريد و لاغر شويد مواد غذايى جربى سوز 1 00 
بدنتان رااز سموم و آلودكيها ياك نكهداريد. احا مان احاح حا اح ناا ان حا نان اناا حا ان احا عا ان ا حا ان احا عا ان احا عا احا عا ا اس ا ا ان ا سا ا اا ا ا ااا ا اا اا 6 37017 
بدنى خوش ساخت و عضلانى داشته باشيد ل ل ا ص لصت سي م صمح واه ماه لل حا مس انه لل حاف داري له يفوي جز( 171 
برنامه دوجرخه سوارى در تابستان د مك اك اع عا تك ءات اج اك ساد داك د ااا جا جات أت اكد عاج جا جك ا حار جا اند ا عا 2 ا اما( 2 2 اك عام 2ك اجاج نا 2 اك عالط جز ا ا ا 191011 
برنامه ورزشى ساعت شنى براى تناسب اندام داع حا د مدو ده در ند ده ووه د ده دده عد ده عه حت ده عه ع جاه دع اده ند دن ده دن دعا نمه حت د عه عون نمه بن دان د ع عه عات - 6137 1 
بهترين زمان براى انجام تمرينات ورزشى م م ا 2 0101 
بهترين ورزش براى كاهش وزن 2742# 720>2072020ة777774>7272727272720207202727207272720ة7ة2ة2ة2ة>2ة2>2ة>9ة77 ااا 011 1111 1اااااا0 00010 0 ران 
بهترين ويتامين ها براى بدنسازان دود ع دده جم 35 واد مجم دو واد ع اداع م اجاج جاع ممت د جاتع اع جه جو جاجاع ده د دادع اجاح اه وداج جاع دم جاد اجا درت كج وداج مع د اد عه 35 جداد جاع 3033 11017 
باهاى زيبا بدون نياز به هيج وسيله ورزشى من 
يخت غذا با روغنهاى مختلف - ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا اا ااا ان 
يرسش و ياسخ نكاتى در مورد سلامتى تغذيه ل 9994647 >>> 2مب4للفف” 7و0 0001ل 
يرورش اصولى عضلات يا الام ا را لاا ار ا اير ا اراي مب ا جات اباي ا اا ةا اح كي ب ع د ا ا 1 ا وا لواب ا ا 10152 
يرورش عضلات بدون استفاده از وزنه تدده «دهة عدت دعهة # د تعد ممه ودع دم متك تع ع مدع ددج عه جت ع عبتت دسمع د مبع مدع دده عد دع جوع عده م دمرتع عد تمع دمت متعم تمن م /1 1 
يشت ميز كارتان ورزش كنيد 0000 0 0 0 0 0 1 1 1 1 15131415351515151515151515151ز315131515131351ز1[ذز[1[[آةآ#آ[ ا ل 
يشتكار عامل موفقيت در تمرينات حد عا و لا قوا و افد ل ارامت شط امل فد لوا د ألما ر قرعا الى لماك الى عل قرع روأ شخ وف كرما أب م اما لرع قد ل عاد ع ا 
يودرهاى يروتئين ااا اا اا ا ا ا اا ا ا ا ا اا اا ا ااا اا اا ااا ا ااا اا ا ااا اا ا اا ااا ااا ا ا ااا اا ااا ااا ااا 90 397 
ييشكيرى از مسموميت غذايى مط ا ع ل د موا لكو اح د وات ل اع عو مكو اع مما جات امح عوط د له عواح عا و لماح واد كولم ع وات ناه د امك موا كولم ع وا كا مع وا ل ع 1/1 
تئورى هاى مختلف در بدنسازى اموي احا ماده ولد لا داك اوقد الحا وم 3د دوواد ا نادت ال ده لاد اوداك الها وراك داع بج عدوي دوواد ماد د 0 
تاثيرات تردميل بروى سلامتى ا ا ا ا لك ا ل ا لا ل لوا كد ا ل ا ل د ا رك ا 101 
تركيبات ناسالم در برخى مواد غذايى اا نا نا نا ناا نا ا ا ا اا اا اا اا اا اا اا ااا ااا اا ااا اا اا ااا ااا ااا 361 
تصورات نادرست در مورد رزيم هاى غذايى تمجه ترتع ده مم ش نوه دوع زنع عه جذ د عزج عد وما تعس مذ عزات عد حعك #لت دس مت زجع سسم نك عنقت عدج ة زجع عد معد لجع عه دخ كعد عد د عه جد 111 
تعيين و تنظيم اهداف بدنسازى ل ا تي ا لص ات ع ا ا عي ا ا ات ده ا ما ما لحك ل امم اي سان دم 12 :161/4 
تغذيه در دوران باردارى - باورهاى غلط ا ا اا احا ااا اا اا اا اا ا ا ا ا ا ا اا ا ا ا اا ا ا ااا ا اا ا ااا ا ا ااا ا ااا اا ااا ااا اس 361 36 
تغذيه سالم براى داشتن بدنى سالم تر و نيرومند تر 00 ب 
تغذيه سالم در دنياى نا كامل ا ا ا نان ناح نان ا ا اا ا اا ا ا ا ا اا ا اا ا ااا ااا ا ااا ااا ا 363708 





تغذيه مناسب براى طول عمر بيشتر ع 22 2 دك كن د قمات وباك 222 2 2 02 د تاد ل كد د 2 فك د ترد ع كد د 0ك ع فت د و 6و ا ا كن د اد و د22 2 06 2 ياد 2 0 10 501 
تغيير سايز ران و كفل لان م م م مم م مه مه ممه مه مه مه ممه مه مه سمه مه سمه ممه ممه مه سمه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه ممه لمك لمك لمك لمك سمه لسك للك لل سس ل 361615 
تفاوت ميان فراكتوز و كلوكز ا ا ا ا ا ا ا ا ا ااا ا ا 00 رين 
تقويت عضلات كمر مل ا ئش مض مس لت ام امي ام موا ل ب يبملوا م م عه ووب باع يه بل را مه ع وو بص ا ابد رابا حسام لد وو عو 260/0 
تقويت و شكل دهى عضلات توسط حركات سويرست سان م نان نان ان ان م ان انان ان ان نان نان نا نان انان ان انان انان نان انان انان ان ان انان ان ان نان انا ان لان ان ان ان لان سس ا لس سس ل ل سس ل ل لس س2 35 163 
تمرينات ايروبيكء قدرتى و كششى براى تناسب اندام اا اح ا اح ا احا ا ااا ا ااا اا اا اا اا ا ااا ااا اا ااا ااا ااا ااا ساس ل 16 
تمرينات تركيبى عضلات حجيم ترء مدت زمان كوتاه تر مه مم م مم مم م م مه ممه ممم م م مه مم م م م م م مم م مم م م م م مه مم مم م مم مه مم م م م م م م مه م م م م مم مه مم مم م م م م ممم مم ل عع 
تمرينات ميان تنه ا ع 
تمرينات هميشكى بدنسازى حي 000 زوين 
تمرينات ورزشى مخصوص بايين تنه 86 يل 
تمرينات ورزشى مفيد براى كاهش وزن ااا ا اا اا ااا 0100 لزن 
تناسب اندام صحيح بر طبق فرم بدن اا نا نا نا ناا نا نا اا اا اا اا اا اا اا ااا ااا 36 
جلبكهاى خوراكى مام ل ئ شي عام وا ع او يا مع باك دع نومضمل اا جا او ا ري 6 
جرا به ورزشهاى قلبى - عروقى نياز داريم؟ احا ا ا ا احا اا ا ااا ااا ا ا ا ااا ا اا اا اا اا اا ا ااا ااا ااا ااا ااا اس 3 ]9 3 
جربى هاى شكمتان رااز بين ببريد 0ن 
جطور در شلوار جين خوب به نظر برسيد 1 1 1 1 1 1 1 0000000001#[1#1#[1[10151515151اا ااا ا اا م رام 
جكونه ياهايى قوى و عضلانى داشته باشيم؟ ا اح ا احاح ا احا ااا اا ااا اا ااا اا ا ااا ااا ااا اا ا ااا ااا ااا ا ااا ااا ا ساس م ل 
جكونه وزن خود را كاهش دهيم؟ حا ا 0 الله 
جند تمرين ورزشى توسط صندلى ل-””__+7+7ي969694949494947474747474757575757676467ر969رمرر ا 0 000 00 0 0000 00 ااا ااا 0000| 
جند سؤال و جواب غذايى جا اح ا اح ا ا احا ا اا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا اا اا ا ا ا ا ا ا ا اا اا اا ا اا اا ا ااا اا ااا ا اا اس لاسلس 36 1 9 
جه مقدار ورزش كافى است؟ 9-7 3210 
حركات كششى راهى براى تقويت ماهيجه ها اااحا ا ا اا ااا اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااسالال2 8 3 
حفظ تناسب اندام در دوران باردارى و يس از آن - لمعه مم م م م مه مم م مم مه م مه م مه ممه مم مه مم م م م مه مم م مم مه مم م مه مه مه مم م مه مه مه ممه مم م مه مه مم مم م مه مم مم م مه عع م مه معد 2ه 
حقايقى در مورد تخم مرغ ا نان نا احاح نان ا احا ا نان ا احا اناا حا ا انا اا ا انا ا ا اا ا ا اا ا ا اا ا ا اا ا اا اا اا ا اا ا ا ا اا اا اا اا ااا اا ساس اسل اس 8 366 ل 
خانم ها و مشكل جاقى اا ذا ااا ااا ااا اس 39 3 
خانمها ١‏ تمرين ورزشى مخصوص سينه ا د ا 6117233 


خواص اعجاب انكيز كوجه فرنكى اا حا انا ااا ا ا اا ا ااا ااا ا اا ا ا اا ا ااا ا اا ا ا اا اا ا اا ا ا ااا ا ااا ا ااا ااا اس اس لس 36 
خواص انار ا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا ااا اا ااا ا اا ا ا ا اا ا ااا ا ا ا ااا ساس لاس 9 3 
خواص توت فرنكى براى سلامتى ا ا 0 0 ادن 
خواص سويا حا 0000 اراد 
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خواص ماست براى سلامتى بد معت سارح انون لمارا ك اروك لمارا كنا ول رام ات رك كرات انل تراج كا و شرا ته اقول حرطن لاحك سخ رطا انانب سرام كاحي ترا تانر لسارت لامرك عات كا فر عط ك1 1/6 
خواص وانواع جاى واد دود رمه ددسم جد ما سورعو ادع مداه ود جام جرع داعت ع وض واطمع تفع دعق دنس ضع عاد ده ددع ة ددع وق دع معد د عد وده قمعا تدك دامع وفاد دع عد د قو 01/7 
خواص و فوايد عسل ا اا ا اا اا ا ا ا اا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ا ااا ااا اا ااا ااا اا اا ساس ل 
خواص و فوايد موز براى سلامتى ا ا ا ا ااا ا ااا ااا اا ا اا ا ا اا ا ا اا ا ا ااا ا ا اا اا ااا ا ااا ا ااال 912 ل 
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در زمستان هم تناسب اندام خود را حفظ كنيد ل اله 
در سال نو اندامى متناسب داشته باشيد ا ا ا ا 
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قمرين ورزشى براى داشتن كمر و قفسه سينه زيبا 


فكر مى كنيد براى زيبا و خوش فرم كردن بالاى كمر و قفسه سينه تانء حتماً بايد به باشكاه برويد و از دستكاه هاى بدنسازى 


استفاده كنيد؟ 


نه» اينطور نيست. درست است كه اين دو ناحيه از بز ركترين و قوى ترين عضلات و ماهيجه هاى بدن تشكيل شده. اما در خانه 
هم مى توانيد با استفاده از وزنه هاى آزاد» نوارهاى مقاومتى مخصوص و وزن بدن خودتان هم نتيجه بككيريد. نتيجه أى كه مى 
توانيد با استفاده از اين وسائل در خانه بكيريد» خيلى بيشتر يا كمتر از دستككاه هاى بدنسازى نيست» فقط نوع تمرينات متفاوت 
است و البته ارزان تر هم برايتان درمى آيد. مثلاً وقتى براى انجام تمرينات يرس سينه از وزنه هاى آزاد استفاده مى كنيد بايد 
از عضلات ديكر براى رهبرى و تقثبيث حركت وزنه ها استفاده كليد. در دستكاه يرس سينه در باشكاه هاء اين وزنه هاى براق 


شماه ضورت ثابت قرار كرفقة اند 


افأجا 


اينكه مى توانيد نسبت به يرس سينه با وزنه هاى آزاد» وزنه هاى بيشتر و سنكينترى را در دستكاه يرس سينه حركت دهيدء اما 


تمرينتان جندان مفيدتر نسبت به آن نخواهد بود. 
وقتى نوبت به فرم دادن به بدنتان مى رسد, تنوع تمرينات حرف اول را مى زند. 
با استفاده از انواع مختلف تمرينات مقاومتى» عضلاتتان را به كار مى اندازيد و نتايج فوق العاده اى به دست خواهيد آورد. 


به علاوه» حوصله تان از تمرينات يكنواخت هم سر نخواهد رفت. در اين مقاله سه تمرين بدنسازى مفيد برايتان در نظر كرفته 


ايم. 


اكر تازه كار هستيد» فقط با يكى از اين تمرينات شروع كنيد و با بالا رفتن تجربه و كاراييتان ساير تمرينات را هم در ست هاى 
8 نا ١١‏ تكراره انجام دهيد. يرس سينه با دمبل اين تمرين را مى توانيد روى زواياى مختلف سكو يا نيمكت انجام دهيد تا روى 


قسمت هاى مختلف از قفسه سينه تان كار شود. 
اكر نيمكت را روى شيب بسيار كمى در سرازيرى قرار دهيد, بيشتر تكيه روى قسمت هاى بالايى سينه و شانه ها خواهد بود. 
اكر نيمكت راروى سطحى صاف قرار دهيد» روى قسمت هاى ميانى سينه كار خواهيد كرد. 


كوجكتر سينه كار خواهيد كرد. 
بهترين حالت اين است كه ابتدا نيمكت را در سطح صاف قرار دهيد و بعد آن را در شيب كم سرازيرى بككذاريد. 


در هر دست يكك وزنه قرار دهيد» روى نيمكت دراز بكشيد, به صورتى كه ياها يا روى زمين قرار كيرند و يا در انتهاى 
نيمكت. شكم خود را 


كاملا تو بكشيدء اما به هيج وجه يشتتان را كاملا صاف نكنيد (يشتتان بايد به صورت طبيعى كمى خميدكى داشته باشد) . 


قرار كيرد. 
به هيج وجه آرنج را قفل نكنيد و يهناى شانه هاى نيز بايد كاملا روى سطح نيمكت قرار كيرند. 


حال خيلى آرام آرنج ها را خم كرده. و آنها را به يايين و به كناره هاء كمى يايين تر از شانه ها بياوريد. اين حركت را دوباره 
تكرار كنيد. يوش آب مقاومت با توب بدنسازى از توب بدنسازى مى توان براى آسان تر كردن يا سخت تر كردن اين تمرين 
سينه استفاده كرد» بستككى به اين دارد كه آن را در كدام قسمت بدن قرار دهيد. يوش آب مقدماتى توب را زير شكمتان قرار 


دهيد و دست ها روى زمين باشد. 


با استفاده از دست ها روى زمين راه برويد به صورتى كه توب راهم با خود بكشيد. وقتى توب به يايين ران هايتان رسيد 


بايستيد. دست ها را كمى بازتر از عرض شانه ها و جند سانى متر بالاى آنها قرار دهيد. انككشت ها بايد به سمت جلو باشد. 
سر را هم به موازات بدن قرار دهيد. شكمتان را جمع كنيد تا يشتتان قوس بيدا نكند. 
حال آرنج ها را خم كرده و شانه ها را به سمت زمين يايين بياوريدء تا اندازه اى كه بازوها به موازات زمين درآ يند. 


بدون قفل كردن آرنجء خود را عقب بكشيد و تمرين را دوباره انجام دهيد. بوش آب متوسط تمرين را به همان صورت بالا 


انجام دهيد اما با اين 


تفاوت كه وقتى با دست ها روى زمين راه مى رويدء زمانى متوقف شويد كه توب به زير ساق يايتان برسد. بوش آب يبشرفته 
تمرين را به همان صورت بالا انجام دهيدء اما با اين تفاوت كه وقتى با دست ها روى زمين راه مى رويدء زمانى متوقف شويد 
كه توب به زير ينجه يا برسد. يرواز دمبل اين تمرين را نيز مانند يرس سينه مى توان روى نيمكت روى سطوح سرازيرى يا 


سربالايى انجام داد تا روى فيبرهاى مختلف عضلات كار شود. 
از آنجا كه اين تمرين تكيه زيادى روى شانه ها دارد» اكر در اين نواحى آسيب ديده ايد بهتر است از انجام آن صرف نظر 


كنيد. فرم و طرز قراركيرى در اين تمرين اهميت بسيار زيادى دارد. 


با كرفتن يكك دمبل در هر دست» روى نيمكت دراز بكشيد, ياها يا روى زمين باشد و يا روى انتهاى نيمكت. قوس طبيعى 
يشت را حفظ كنيد. با كف دست ها كه رو به يكديكر هستندء دست ها را مستقيماً در بالاى سينه قرار دهيد. آرنج ها كمى 
خميده باشد» دست ها را از هم باز كنيد؛ و آرنج ها را يايين و به كناره هاى بدن بياوريد. آرنج ها را تا جايى يايين بياوريد كه 
به يايين خط قرار كيرى شانه ها برسد. باز كه وزنه ها را به بالا مى بريد» آرنج ها را كمى خميده نككاه داريد. حركت را دوباره 
تكرار كنيد. 


'"' حركت براى از بين بردن جربى هاى زير بغل و كمر 
شايد جذاب باشد كه برآمدكى هاى در جلوى سينه خود داشته باشيم. 


اما متاسفانه زمانى كه اين برآمدكى به زير بغل و يشت كمر هم كشيده مى شود اصلا زيبا نيست و جزء جربى هايى مى باشد 


كه ما بايد واقعا خودمان را از شر آن ها راحت كنيم. 


مطمئنا همان طور 


كه ميدانيد «سانس لييو» (همان جربى آزاردهنده يشت و زير بغل) بدون تلاش درست و حسابى از بين نخواهند رفت. اكّر 
بخواهيد فقط تمرين هاى مربوط به آن نقاط را نيز انجام دهيدء باز هم زياد نمى توانيد مطمئن باشيد» جرا كه جربى هاى اين 
قسمت مانند ساير جربى ها زمانى از بين ميروند كه شما مصرف ميزان كالرى روزانه خود را كاهش دهيد. خوشبختانه ما سه 
روش جديد كشف كرهده ايم كه مى توان با اتكا به آنها تقلب كرده و آن جربى ها را از بين ببريد. اين ورزش ها به طور كلى 


باعث نايديد شدن جربى نميشوندء اما مى توانند حالت ماهيجه اى به آنها بدهند. 
با انجام اين حركات بدن شما شكل / به خود مى كيرد و باسن و كمر باريكك تر به نظر مى رسند. 


(در دهه ٠‏ معمولا-اين كار را توسط ايلهاى شانه اى انجام مى دادند! خوب آنها هم جنين روشى براى تقلب كشف كرده 
بوقنذ!) اكز تع شماعصلات ورؤيده ترى داشعه باققه زم هعاق بيترى من نايد كريد مادرتان ذرسة من كويد 
زمانى كه راست بايستيد وزنتان تا ه كيلو كمتر نشان مى دهد. خوب يس بككذاريد وزنه بردارى را شروع كنيم! اين حركات را 
براى ستهاى 8 تا ١7‏ تايى تكرار كنيد. ست هاى دمبل كنار يكك نيمكت يا صندلى محكم بايستيد» يكى از دستان خود را روى 
لبه نيمكت يا تكيه كاه صندلى قرار دهيد تا تعادلتان حفظ شود. 


از باسن به سمت جلو خم شويد. شكم در امتداد مهره هاى كمر قرار كرفته شود و سر و يشت تقريبا با زمين موازى باشند. 


با دست ديكر خود يكك دمبل نسبتا سنككين را بلند كنيد (يس از اتمام / 


حركت بايد احساس درد و خستككى كنيد) آن را به سمت يايين آويزان كنيد تا با سطح زمين موازى كردد. ماهيجه هاى كتف 


خود را منقبض نماييد تا آنها نيز موازى سطح زمين شوند. 


آرنجتان را خم كرده و وزنه راابه سمت بالا بكشيد تا جايى كه دست به ماهيجه جلو بازو برسد. به آرامى وزنه را يايين ببريد. 
دستها را عوض كرده و حركت را مجددا تكرار نماييد. نكته در تمام طول حركت بايد كمر خود را صاف نككّه داريد. تمام 
فشار حركت بايد بر روى كمر وارد كردد نه بازوها. اككر احساس مى كنيد كه فشار بر روى بازوهايتان وارد ميشودء از ابتداى 
حركت به اندازه لازم عضلات كتف را منقبض نكرده ايد. براى آزمايش تصور كنيد كسى انككشتش را بين دو كتف شما قرار 
قادة ونكتيا كص فا ردكا الكفف اودر فشاونة متو هه 11 


حالا همين كار را فقط با يكى از شانه ها انجام دهيد. بالا بردن يا و دست عكس بر روى شكم خود در حالى كه دست ها در 
بالآى سر درا شدةه اندو اياها كاملا ضاق سعد :دزاز بكشيد: كف دست :و انكشقان باانائد بز روف زميق دو الت [زاد كزان 


بكيرند. 
لكن و قفسه سينه هم بايد بر روى زمين فشرده شده باشند. 


مى توانيد بيشانى خود را بر روى زمين قرار دهيد يا سر خود را به طرفين بجرخانيد (البته اكر تصور مى كنيد از اين طريق 


العمام جو اعين كد 


جب را بالا آورده و در همان موقعيت نككه داريد تا احساس كنيد ديككر قادر نيستيد قفسه سينه خود را ثابت بر روى زمين نكّه 
داريد. سيبس يا و دست را كم كم يايين آورده و حركت رابا دست و ياى ديكر تكرار كنيد. هشدار براى ساده كردن حركت 
به هيج وجه نبايد بدن خود را تكان داده يا بجرخانيد. اككر داراى مشكلات مربوط به كمر هستيد اين تمرين براى شما توصيه 
نمى شود. 

اكر احساس دردى بيش از آنجه مربوط به ماهيجه هاست احساس كرديد از تكرار اين حركت جدا خوددارى نماييد. انواع 
مختلف مى توانيد فقط ياها يا تنها دست هاء و يا هم دست ها و هم ياها را در يكك زمان از روى زمين بلند كنيد. اككر احساس 
كرديد زمان اجراى حركت ميزان فشار وارده بيش از حد تحمل استء مى توانيد هر جهار عضو خود (هر دو دست وهر دو يا) 
رااز روى زمين بلند كنيد. كشش يشتى بر روى لبه يكك صندلى بنشينيد و وزنه هاى نسبتا سبكى را در هر يكك از دستان خود 
بكيريد (در حدود .١‏ 4 نا * كيلو) . از باسن به سمت جلو خم شده و كمر خود را كاملا صاف نكه داريد. اكر مى توانيد كمى 


بيشتر خم شويد بد نيست كه سينه خود را بر روى زانو قرار بدهيد تا استراحت كند. 


دستان خود را يشت ساق يا قرار دهيد. جانه خود را به داخل سينه ببريد. با كششى كه به كمر و كتف خود وارد مى كنيد» سر 


را تا آنجايى كه مى توانيد بالا بياوريد. مراقب باشيد تا آرنج هايتان خم نشوند. 


زمانى 


كيه [خرين يزان كقيد كن رسيد يده جر كك و امترقق كرذه وسيس به اراق سر و كموزانه شميق بابية عدايك كيد 
0 دانستنى جالب در مورد آب 

شنيده ايم كه مى كويند هر كس روزى يكك سيب بخوردء ديكر نيازى به دكتر يبدا نمى كند. 

اما 8 ليوان آب در روز جه نفعى براى ما دارد؟ 

صرفنظر از نفخ شكمء آب مزاياى زيادى براى سلامتى ما دارد. 


هو سلول ]ل حدة عابرا درست عمل كردويه أو فاق داوسو شر عمل مار ليك ميدق دز شما اذ ايف قري ةا 
از حجم بدن از آب تشكيل شده استء و اكر آبى كه در روز از طريق نفس كشيدنء عرق كردن و ادرار از دست مى 


دهيم را حدود 8 ليوان فرض كنيم» ضرورى است كه بخواهيم اين ميزان را با خوردن آب دوباره جبران كنيم. 
در اين مقاله مى خواهيم شما را 0 نكته درمورد آب آشنا كنيم تا شايد مشوقى باشد براى اينكه 8 ليوان آب در روز را با كمال 


ميل بخوريد! 


3 كاراق مقو را بالا يرد اكر عاذقاق تمق انل كد ذو تدمع انق مقاله مه ا رلته يروو التبالة مققان خش كم ده اخ 
ال آنا كدحدريا 7 زز بافت مغزى از آب تشكيل شده است» ضرورى است كه آب كافى به آن برسانيد. 1 زمايشات بالينى 


نشان داده است كه كمبود آب كارايى حافظه كوتاه مدت را يايين مى آورد و به قدرت تمركز آسيب مى رساند. 


منطق يشت اين مسئله كاملا واضح است اكر آن ماده راااز مغزتان كم كنيد كرفتار مشكلات عملكردى مى شويد. اين مثل 


وقتى آب بدن كم مى شودء اين مايعات براى رساندن بار خود كندتر مى شوند و عملكرد مغز نيز سيب مى بيند. 
همجنين آب باعث از بين بردن راديكال هاى آزاد كه باعث خرابى سلول ها در مغز ميشود را از بين مى برد. 


؟. از بسيارى از بيمارى هاى خطرناك جلو كيرى مى كند ورم مفاصلء سرطان و بيمارى هاى قلبى» بيمارى هايى خطرناكك و 
جدى هستند كه ميليون ها نفر را كرفتار مى كنندء اما شما مى توانيد با خوردن آب از ابتلا به اين بيمارى ها بيشكيرى كنيد. 
آب يكى از مهمترين عناصر در غضروف و نرمه استخوان و مايع زلاللى» مايعى كه در اطراف مفاصل وجود دارد كه باعث 
جرب كردن محيط مى شودء است. وقتى ميزان كافى از آب در اين ناحيه وجود داشته باشد» اصطكاكك كمترى در اطراف 


مفاصل به وجود مى آيد و احتمال ابتلا به ورم مفاصل نيز كمتر مى شود. 


اككر اين سموم كمتر در بدن ما باقى بمانند» احتمال ابتلا به سرطان نيز كاهش مى يابد. آب نه تنها كمكك مى كند تا سموم از 


بدن دفع شوند» نمكك اضافى بدن را نيز دفع مى كند. 


تحقيقات نشان داده است كه وجود نمكك زياد در بدن باعث بالا رفتن فشار خون شده كه اين هم منجر به بروز بيمارى هاى 


باتعرق تسبةةواتايك شذه است كة كرسيكن وان برطرق :من كيد 


همجنين يكك ليوان آب متابوليسم بدن شما را نيز افزايش مى دهد. از آنجا كه همه ى عمليات هاى بدن به آب نياز دارند. 


بديهى است كه وقتى كم آب بخوريد همه جيز در بدنتان كندتر بيش مى رود. 
آب بيشتر باعث بالا بردن متابوليسم مى شود كه اين هم به نوبه ى خود كالرى سوزى مى كند. 
1 فيقات نشان داده است كه يس از خوردن دو ليوان آب» ٠‏ نا ١‏ دقيقه طول مى كشد تا متابوليسم بدنتان شروع شود. 


ووقتى متابوليسم آغاز شدء شما ٠0/‏ سريعتر كالرى مى سوزانيد. تحقيقات نشان داده است كه اكر آب مصرفى خود تا © 


ليوان در روز بالا ببريد» . ٠"‏ يوند در سال كم خواهيد كرد. 


؟. كرم خوردكى دندان را برطرف مى كند مى كويند كه يكك لبخند با آينه يكك تومان هم خرج نداردء اما ميليون ها تومان 


مى دانيم كه تامين آب مورد نياز بدنء به توليد مايعات مختلف در بدن كمكك مى كند, مثل بزاق دهان كه باعث از بين بردن 


كرم خوردكى دندان ها مى شود. 

نؤسيد كى دتذات او توليك:اسي انحاد مى وه كدستائ ذتدان ران عورة» أماتيزاق ذهاف ايق ابد ا خض من كد 
همجنين حاوى مواد معدنى خاصى است كه به بازسازى دندان ها كمكك مى كند. 

اكر ميزان كافى آب به بدنتان برسانيد» و كمتر شكلات و آبنبات بخوريدء مطمئن باشيد كه دندانهايى سالم خواهيد داشت. 


«. نوشيدن آب زياد ضرر دارد نوشيدن ميزان معين آب در روز ضرورى است اما نيازى به زياد كردن اين ميزان نيست. كارى 
كه بايد بكنيد جبران ميزان 


آبى افنث كه ان دست مى دهيل. بعك قرد متوسط روزانه حدود عا #اليوان أت 'از نفس و١١‏ ليوان ذيكر از طريق عرق كردن 
از دست مى دهد. اكر ” تا ؟ ليوان نيز به طور تقريبى از طريق ادرار دفع كند بدن حدوداً به 4 ليوان در روز آب نياز بيدا مى 
كند. 


شها اند همان هوان اى كدهرووق از دست دادم احده رباع مدن دوبان تامية كنيد نه يشت | كر بشص ادهو افعووه ناز 


آب به بدن برسانيد» تعادل سديم در بدن از بين مى رود كه منجر به مشكلات كوارشى» حملات ناكهانى و حتى بيهوشى مى 


شواق. 
آب بخوريد, سالم بمانيد! آب براى بدن شما ضرورى استء و بدون آن فعاليت هاى بدن شما دجار مشكل مى شود. 

يس اطمينان يابيد كه ميزان كافى آب به بدنتان برسانيد تا سلامتى بدنتان تامين شود. 

ه دليل براى بر خورى 

ممكن است در طى زمستان جند كيلو وزنتان اضافه شده باشد» بدون اينكه دليل آن را بدانيد. در واقع» لازم است كمى هم به 
عادات غذاييتان توجه كنيد. خيلى از افراد عادت به يرخورى دارندء» اما متوجه آن نيستند. 


در واقع» غذا خوردن آنجنان با فعاليت هاى ديكر آميخته شده است كه هيجوقت زمان يرخورى كردنمان را متوجه نمى شويم. 


اكر عادت داريد كه ناآ كاهانه در حال تماشاى تلويزيون به خوردن جييس مشغول شويد يا در سينما با وجود اينكه شام خورده 
ايد» مشغول خوردن ياب كرن مى شويد يا در عين سيرى دعوت مادرتان را براى يرس دوم قبول مى كنيد» خيلى بيشتر از نياز 


بدنتان غذا خورده ايدء و مى توان كفت كه يرخورى كرده ايد. براى اينكه بفهميد نياز بدنتان براى غذا خوردن تا 


جه حد استء بايد عادات غذاييتان را بررسى كنيد و اينكه جه تعداد دفعه در روز و جه مقدار مى خوريدء و مهمتر اينكه دليل 


برخورى خود را بفهميد. برخورى معمولا مى تواند نشانه مشكلى اساسى باشد. 


زماتق كه فهميديد كه بيئن ان حد غذا مى خوريد بايذ ذليل آنازا دن:عادات غذابيتان جسعجو كنيد نا توانيد زيند كى سالمترى 
را داشته باشيد. يرخورى جيست؟ 

قبل از اينكه اطمينان حاصل كنيد كه يرخورى مى كنيد يا نه» لازم است كه عادات غذاييتان را بررسى كنيد كه آيا نشان 
دهنده مشكلاتى مربوط به سلامتيتان است يا نه. يرخورى مى تواند نوعى اختلال در نظم غذا خوردن باشد مثل بى اشتهايى يا 


يراشتهايى كه مى تواند به مشكلات جدى مثل ديابت يا بيمارى هاى قلبى منجر شود. 


اين نوع يرخورى كردن ممكن است با حالاتى مثل افسردكى يا احساس كناه همراه باشد و افرادى كه به اين مشكل مبتلا مى 


شوند سعى مى كنند كه به تنهايى و دور از جشم سايرين غذا بخورند تا ديكران از ميزان غذا خوردن آنها مطلع نشوند. 


البته يادآور شويم كه افراد ير خور با افرادى كه براى ساختن ماهيجه ميزان زيادى كوشت و يروتئين مصرف مى كنند بسيار 


متفاوت هستند. 


يرخورى همان زياد و بى رويه خوردن است حتى آن زمان كه كشنه هم نباشيد. از آنجا كه مردها معمولا اشتهاى بيشترى 
نسبت به زنان دارند» اين مشكل در آنها زياد به جشم نمى آيد. هرجند كه يرخورى كمتر از اختلالات خوردنى جدى است 


اما باز هم ممكن است نشانه بدى از مشكلات جسمى يا روحى در فرد باشد. 
دلايل بسيارى براى يرخورى وجود دارد. 


براى شما كه اين مشكل را داريد 


بايد بككوييم كه بهتر است دنبال دلايل آن باشيد. 


ليلدك وان شوصلك: اسكة است :دلبل يرخورى شما ابن باشتف كد كان دركرى عد عور دندنه تظر كان تمي بلدا كر 
مورد آن فكر كنيد. همه دوستانتان با دوستان خود سركرم هستند و تلويزيون هم برنامه جالبى براى تماشا كردن ندارد. 


خيلى از افراد فقط براى كذراندن وقت جيزى مى خورند. 

خوردن عملى درونى و حسى است و باعث تحرييكك حواس مى شود. 

به همين دليل است كه كاهى به عنوان يكك عمل تفريحى با آن برخورد مى شود. 

البته ممكن است تفريح خوبى باشد اما نبايد به عنوان يكك سر كرمى مثل بازى كلف از آن ياد كرد. 


؟ - اضطراب و فشارهاى عصبى اهميتى ندارد كه اين فشارهاى عصبى و روحى از كجا مى ايند (كارء خانواده» مدرسه.» 00 


همه مردم خواه نا خواه با اين مسائل در طى روز دست به كريبان هستند. 


يس فكر نكنيد كه شما استثناء هستيد و هيج راهى براى از بين بردن اين فشارها نداريد مكر اينكه مشغول خوردن شويد. شما 
هنكامى كه اضطراب يا فشار عصبى داريد جه مى كنيد؟ 


مشغول خوردن مى شويد؟ 
اين نوع خوردن هاى عصبى بيشتر در خانم ها ديده مى شودء اما بعضى از آقايان هم با اين مشكل ديده شده اند. 


خوردن به افراد احساسى توام با كنترل و قدرت مى دهدء و راحتى كه با داشتن شكمى بر در خود فكر مى كنيد ممكن است 
بتواند جلوى خيلى از مشكلاتتان را بكيرد. 


*- تركك يكك نوع اعتياد سرانجام تصميم كرفته ايد كه اعتيادتان را كنار بكذاريدء اما با مشكل جديدى روبرو شدهايد. 


كَاهى بعضى افراد كه در حال تركك اعتياد هستند براى 


اينكه ديكر سراغ استفاده از آن مواد نروند» بيوسته دستانشان ير است و مشغول خوردن مى شوند. 


البته ممكن است كه يرخورى در غذا بهتر از اعتياد شما به مواد باشدء اما راه هاى بهتر و سالمترى هم براى ير نككاه داشتن 


دستانتان وجود دارد. 


- عادات فرهنكى و اجتماعى مى بينيم كه در بعضى از فرهنكك ها يرخورى و استفاده از غذاهاى حجيم به عنوان سنت 
درآمده است. در اين نوع فرهنكك ها كشيدن يرس دوم, سوم ويا حتى جهارم كاملا معمولى است و به عنوان احترام به آشيز 


تلقى مى شود. 


در بعضى فرهنكك هاى ديكر هم خوردن در هنكام تماشاى ورزش كارى عادى است. متاسفانه غذاهايى كه معمولا براى اين 


منظور استفاده مى شوند هيج خاصيت مفيدى براى بدن نداشته و فقط جاق كننده هستند. 


در بعضى فرهنكك ها مرد ايده آل بايد كنده و قوى باشد و مردهايى كه لاغر اندام هستند و مواظب غذا خوردنشان هستند 


ارزشى ندارند. 


© - خوشنود كردن خانم ها براى بسيارى از مردهاء يرخورى با راضى نككاه داشتن مادرشان و اينكه آنها بفهمند كه از غذا 


خوششان آمده است شروع مى شود. 


مردها معمولا يرس دوم را براى خوشنود كردن آشيز غذا مى كشند و بس. تعداد زيادى از آقايون براى اينكه به آشيز ثابت 
كنند كه از غذايشان خوششان آمده واو را دراين كار تشويق كنند» با حرص و ولع غذا مى خورند تا خانم هايشان كه غذا را 
بخته اند فكر نكنند كه زحماتشان بى فايده بوده است. به همين دليل است كه مردانى كه تازه ازدواج كرده اند سريعاً در همان 


اوايل ازدواج جند كيلويى جاق مى شوند. 


جطور با يرخورى مقابله كنيم حال كه به زمان و دلايل يرخوريتان آشنا شديدء بايد سعى كنيد كه اين عادت را در خود تغيير 


داده و سالم تر غذا بخوريد. با كم تر كردن غذايتان از خطر اضافه وزن و بيمارى هاى قلبى هم دور خواهيد ماند. 


لباسهاى قديميتان هم باز اندازه تان خواهد شد! سركرمى ديككرى جز تلويزيون با جيبس بيدا كنيد براى كنار ككذاشتن اين 
عادك شكاتق ‏ كمعوضيلة تان ستو رققة اث و مشهوال تماشائ تلويزيوق عستيل اسع كيك كاخرد زا نا سر كرس :بكرن 
غير از خوردن مشغول كنيد. خوردن براى شما ممكن است مثل يكك سركرمى باشدء ولى بايد بكُويم اينقدر سر كرمى خوبى 
نيست كه در برنامه كارهاى روزانه تان از آن نام ببريد. سعى كنيد سر كرمى هايى مثل صخره نوردى» كلف يا كبتار ياد 
بككيريد» يا حتى اكر بتوانيد يكك ساعت هم خود را روى حل جدول سركرم نككاه داريد به هر حال بهتر از عادت قبليتان خواهد 
بود. 

دنبال يكك سنكك صبور باشيد اكر براى اين يرخورى مى كنيد كه فكرتان را از فشارها و ناراحتى هاى عصبيتان دور كنيد» كار 
بسيار اشتباهى است. به جاى آن مى توانيد با دوستان يا خانواده تان صحبت كنيد و براى آنها از ناراحتى هايتان بككوييد. اين 


كار باعث مى شود كه بهتر و سريعتر با مشكل كنار بياييد. دستانتان را مشغول نككاه داريد اكر در حال تركك سيكار يا هر مواد 


اغتباة زا خووةى درك ستيد» سعى كنيد كه ستاتان ميشه نفنول كاز باشدك. 


مى توانيد با آدامس جويدن هم كمى از اين يرخورى هايتان كم كنيد. به غذا خوردنتان نظم دهيد عادات غذايى و مواد 


غذايى مصرقيتان وا بروسى كنيد. اكر مى بينيد كه بشقابتان هميشه ازغذا لبريز است» بايد حتماً ميزان غذايتان راايايين بياوريد. 
سعى كنيد براى غذا خوردنتان يكك برنامه دقيق روزانه يا هفتكى تنظيم كنيد. اين كار باعث مى شود كه از خوردن تنقلات 
زياد هم مابين وعده فاق غذايى جلو كبرق كنبد. بهتز است :به تاق ابنكه دن روز.سه وعده يزركف غذاي داشته بايد:غذاق 
مصرفيتان را بين شش وعده تقسيم كنيد. به باشكاه هاى ورزشى برويد تمرينات ورزشى را شروع كنيد. همينطور كه سنتان 
بالاتر مى رود بدون اينكه مقدار غذاى مصرفيتان كم شود, فعاليت بدنيتان روز به روز كمتر مى شود. 


انجام تمرينات ورزشى حل كنيد. اين كار باعث مى شود كه سوخت و ساز بدنتان سريعتر شود. 


آرامتر غذا بخوريد ياد كرفتن نحوه آماده كردن و يختن غذاهاى مقوى به شما كمكك مى كند كه ديد كاهتان در مورد غذا 


اكر سرعت غذا خوردنتان را يايين تر بياوريد و سعى كنيد كه در حين غذا خوردن روى طعم و مزه غذا متمركز شويد» بسيار 
كمتر راغب خواهيد شد كه بيش از نيازتان غذا بخوريد. آرام غذا خوردن مزيت ديككرى هم دارد و آن اين است كه مغزتان 
فرصت خواهد داشت كه محاسبه كند و شما بفهميد كه جه موقع سير شده ايد و دست از غذا خوردن برداريد. مصرف 
شكلاتتان را يايين بياوريد براى مقابله با يرخورىء. شما بايد به طور جدى انتخاب هاى غذايبتان را بررسى كنيد و ببينيد كه جه 


انفخات ها تاسالى كاشعة ايدو اتها ازا 


كنار بككذاريد. بدن شما ميداند جه زمانى كرسنه مى شويد و نياز به غذا داريد و جه زمانى هم از غذا خوردن سير شده ايد» و 
زمانى كه دلايل برخوريتان را به دقت بررسى كنيدء راحت تر مى توانيد بفهميد كه جه هنكام كرسنه و جه هنكام سير شده 
ايد. به غير از يايين آوردن خطرات ابتلا به بيمارى هاى قلبى و ديابت» اصلاح عادات غذاييتان باعث مى شود كه بدنتان را 


تقويت كنيد» علايقتان را وسعت دهيد و غذا خوردن برايتان لذت بخش تر خواهد شد. 
راه دوست داشتن غذاهايى كه از آنها متنفريد 
جه دليلى وجود دارد كه ما بعضى از غذاها را دوست نمى داريم و به برخى از غذاها علاقه بسيار زيادى داريم؟ 


اين سوالى است كه من در طى اين جند ماه بارها و بارها از خود يرسيم تا بلكه بتوانم نتيجه كيرى كنم كه غذاهاى خوشمزه 


جه مزه اى هستند. 


من با يكك رزيم غذايى معمولى بزركك شدم كه در آن كوشت,ء سيب زمينى» ياى» جييس و حبوبات وجود داشت. از بِحِكّى 
سبزيجات نمى خوردم و به همين دليل هم احساس مى كردم كه سبزى ها طعم خوبى ندارند. 
اين آذاب غذايى بهاذوره زر كسالى مق نيز امعداد بيدا كرد: 


احساس مى كردم كه غذاهاى مورد علااقه من تشكيل شده اند از ياستاء سيب زمينى» جييس» و كَاهى سالادهاى مختلف. 


نوشيدنى هايم عبارت بودند از شير و قهوه با شكر و نوشابه رزيمى. 


البته اصللا ادعا نمى كنم كه من بهترين رزيم غذايى را داشتم. تقريباً ماه خرداد بود كه احساس كردم نياز دارم كه غذاهاى 
سالم ترى را مصرف كنم و ميزان استفاده از سبزيجات را نيز در ريم غذايى خود افزايش دهمء اما از طعم سبزيجات اصلل 


خوشم نمى آمد 


به همين دليل تصميم كرفتم كه تحقيقاتى را در مورد رزيم هاى غذايى مختلف انجام دهم تا به مزايا و مضرات هر يكك از 
مواد غذايى بى ببرم. علم طعم و مزه زمانى كه تحقيقاتم را انجام مى دادم» هيج كاه فكر نمى كردم كه مى توانم تااين حد در 
اين رشته يبشرفت كرده و جذب آن شوم. من به شدت مجذوب دانش مربوط به طعم و مزه شدم. دكتر لزلى استين معتقد 
است كه فاكتورهاى مختلفى براى افراد در انتخاب طعم و مزه دخالت دارند كه عبار تند از - محيط - رنتتيكك - سن - روش 
تربيك ادر بخواهم به طور جامع در مورد اين علم بحث كنم؛ اطلاعات بسيار زيادى وجود دارد كه فكر مى كنم در اين مقاله 
كوتاه نككنجد. اما مسئله اى كه مى خواهم در اين مقاله به آن ببردازم اين است كه به شما آموزش دهم جكونه مى توانيد 
آداب غذايى خود را تغيير دهيد و غذاهاى را استفاده كنيد كه هيج تمايلى به خوردن آنها نداريد. همجنين در اين مقاله ياد 
مى كيريد كه جطور مى توانيد علاقه خود رااز غذاهايى كه به آنها عشق مى ورزيدء كم كنيد. مديريت مزه ها مانند تمام 


جيزهاى ديكرى كه در اين دنيا وجود دارندء» بايد دانست كه مزه نيز داراى ابعاد روانشناسانه مى باشد. 


يادم مى آيد كه در دوران جوانى عاشق طعم شيرينى زنجبيلى بودم وروزى آنقدر از آن خوردم كه دل درد كرفتمء اما امروزه 


نه تنها علاقه اى به اين نوع شيرينى ندارم بلكه حتى بوى آن نيز حالم را بد مى كند. 


اتفاقى كه مى افتد اين است كه بوى اين شيرينى حالم را بد مى كند با توجه به اين 


مطلب ما مى توانيم احساسات خود را طورى كنترل كنيم كه از غذاهايى كه خودمان مى خواهيم خوشمان بيايد. دوست 
داشيق غذاهايى كه:بدتاق.مى ابذاك يحواهيد مى تواتند .به زاح بر عاداتك نادرست غذايى خود فائق آييد و به آداب 
غذايى جديد عادت كنيد. ما در اين جا شما را با ه مرحله متفاوت به منظور آشنايى با اين تكنيكك آشنا مى كنيم. 


خاص غذاها بيش از سايرين نياز به زمان داشته باشيد. به هر حال تمرينى است كه شايد براى بسيارى از شما جالب باشد. 


مرحله ١‏ ليستى از غذاهايى كه احساس مى كنيد هيج كونه علاقه اى به آنها نداريد تهيه كنيد. حداقل سعى كنيد كه ليست 


تيا قربا 31 0 موترد لشكيل شد بهد 


آينده اين غذا را همواره در ذهن خود داشته باشيد. به عنوان مثال مى توانم به شما بككُويم كه من جه كارى انجام دادم كه از 
ذرت شيرين خوشم آمد. جرا كه ازاين غذا به شدت متنفر بودم. نشستم و از مزاياى اين ماده براى خودم تعريف كردم براى 
سلا-متى ات مفيد استء. مزه خوبى دارد؛ و ...اين امر سبب مى شود كه در ذهن شما نوعى خواستن براى خوردن اين غذا 
بوجود آيد وانككار ذهن شما تمايل دارد كه طعم آن غذا را بجشد. 


دراين لحظه بايد از شناخت درونى به شدت يرهيز كنيد 


جرا كه در ظاهر تمايل به مصرف اين غذا داريد» اما جيزى از درون به شما مى كويد كه اين غذا طعم خوبى ندارد. 


مى توانيد با تكرار مزاياى غذايى كه قصد خوردن آنها را داريد» جلوى اين امر را بككيريد. مرحله * اينجا دقيقاً همان جايى 


است كه قوه تخيل شما وارد كار مى شود. 


يس از جند روز كه به طور مداوم به خود كفتم اين غذا طعم خوبى دارد» خودم را در حين خوردن آن فرض مى كنم و به 
خودم مى كويم كه مزه اش آنقدرها هم كه تصور مى كردم بد نيستء و بعد خودم را مى بينم كه تمايل دارم تا مقدار بيشترى 
از آن را مصرف كنم. بعد هم با خودم فكر مى كنم كه جه غذاهاى ديككرى را با آن مى توانم بخورم. اين امر هم مى تواند 
تمايل شما به مصرف آن را افزايش دهد. مرحله 0 غذاهايى را كه به آن علاقه اى نداريد را همراه با غذاهايى ميل كنيد كه از 
خوردن آنها لذت مى بريد. به عنوان مثال جون من علاقه اى به ذرت شيرين نداشتم آن را با يكك بشقاب كوشت و سيب 
زمينى مخلوط كردم. اين كار را تا جند هفته ادامه دادم تا به آن عادت كردم و از آن به بعد هم ديكر هيج علاقه بدى نسبت به 
مصرف ذرت شيرين نداشتم و مى توانستم به راحتى آن را بخورم واز طعمش لذت ببرم. موارد بيشترى را به ليست غذاهاى 
مورد علاقه خود اضافه كنيد من از اين 0 مرحله براى اضافه كردن اين مواد غذايى نيز بهره كرفتم هويج» شلغم, كلم» كوجه 
فرنكى» كرفس» جاى سبزء اسفناج» و جاى بدون شكر. 


در طول يكك سال من موفق شدم كه غذاهاى بسيار زيادى را كه براى سلامتيم مفيد بودند به رزيم غذايى خود اضافه كنم. با 


اين روش ليست غذاهايى كه از آنها استفاده مى كردم نيز افزايش يبدا كرد. 
4 فاكتور تناسب اندام هال برى 


با اجراى اين برنامه جديد مى توانيد فيكورهاى يكك ابر قهرمان را به خود بككيريد. يوشيدن لباس هاى تنكك و جسبان جرمى و 
بعد هم بلند كردن دمبل و هالتر را تصور كنيد؟! اكثر ما اكر ملزم به كرفتن جنين فيكورهايى شويم, به طور حتم سكته قلبى 
خواهيم كرد. 


اما هال برى زمانى كه لازم بود با يكك جنين لباس هايى در فيلم 63]01//0111317 ايفاى نقش كندء دقيقا مى دانست كه بايد جه 
داده است,» يكك سرى تمرين و برنامه غذايى مخصوص به خود را دارد. 

طرح 0 مرحله اى او از ة حركت جداكانه تشكيل شده است كه رويهم 10 دقيقه به طول ميانجامدء و بايد به صورت هفتكّى 
(تمام حركات را مى توان تنها با استفاده از يكك دمبل و يكك نيمكت انجام داد) . همجنين در طول روز بايد از ه وعده غذايى 


مجزا نيز استفاده كرد. 


او طرح تناسب اندام 0 فاكتورى را جنين معرفى مى كند اين طرح محصولى از مطالعه دقيق علمى» مشاوره در امور تغذيه؛ به 


عهده داشتن مسوليت تغذيه ارتش و در آخر نيز كار كردن با هنر ييشكانى 


كه در زمان محدود بايد به نتيجه مطلوب برسند» مى باشد. 
زمان يكى از مهمترين معيارهاى اين طرح مى باشد. 
يسترنكك اظهار مى دارد 


«كليه نرمش هاى اين طرح با روش طبيعى زندكى افراد هم خوانى دارد» زمان بر نمى باشند و با وجود محدوديت زمان قابل 
اجرا هستند؛ نيازى نيست كه براى انجام حركات حتما به باشكاه ورزشى برويد. اما اكر امكان جنين كارى را داريد؛ انجام آن 
بلا مانع استء و در آخر نيز انجام كليه حركاتء زمانى بيش از ١0‏ دقيقه را به خود اختصاص نمى دهد و لازم نيست كه بيش 
از اندازه غذا ميل كنيد, به همين دلايل است كه شما مى توانيد در هر زمان و هر كجا به اجراى اين طرح بيردازيد. » موارد 
تمرين 0 فاكتورى بر روى هاصل استوار است مراحل 8 دقيقه اى مرحله ١‏ كرم كردن بدن مرحله ؟ حركات كششى بالا تنه 
مرحله “ا حركات كششى يايين تنه مرحله ؟ تمرين هاى مربوط به قسمت ميانى بدن مرحله 0 سوزاندن جربى شكم مرحله آخر 
را بسته به مدت زمانى كه در اختيار داريد و اهدافى كه دنبال مى كنيد مى توانيد تا "١‏ دقيقه نيز ادامه دهيد. كه البته انجام 


يسترنكك مى كويد 


«اكر لازم باشد كسى خود را براى فيلم بردارى آماده كندء و بايد خيلى سريع به نتيجه مطلوب دست بيدا كند من او را وادار 
مى كنم كه مدت زمان حركات را افزايش دهدء اما اككر فردى باشد كه مثلا در حدود © كيلو اضافه وزن دارد» بهتر است اين 


كار را به تدريج و با مرور زمان انجام دهد. » رزيم غذايى در اين 


يسترنكك مى كويد 


«مصرف 0 وعده غذا در طول روز باعث مى شود كه قند خون بدن ثابت بماند و متابوليسم بدن نيز به طور مطلوب واكنش 


نشان دهد. » هر وعده غذايى بايد شامل موارد زير باشد 

١‏ - وعده هاى اصلى بايد كم جربى با يروتثين بالا باشند. 

؟ - شامل ميزان معينى كربوهيدرات (مثل باقلا لوبياء سبزيجات» برنج» سيب زمينى شيرين) 
*'- هر وعده غذايى بايد شامل 0 تا ٠١‏ كرم كياهان فيبردار باشد. 

* - تنها جربى هاى خوب بايد در داخل غذا موجود باشند. 

ه - مصرف تمام نوشيدنى هاى بدون قند نيز مجاز مى باشد. 


يسترنكك بيش از ٠٠١‏ دستورالعمل مختلف غذايى را ارائه كرده است كه تقريبا تمام آنها به بيش از ه ماده اوليه نياز ندارند و 
زمان طبخ آنها نيز بيش از 0 دقيقه به طول نمى انجامد. در حالى كه اين روزها بسيارى از رزيم هاى غذايى طرفدار خوردن 


او اظهار مى دارد كه برنامه ورزشى او به اين دليل موفق بوده كه شيوه طبيعى زندكى را دنبال مى كند وى سيس كفت 


«من فكر مى كنم مواد غذايى كه در طول رزيم مصرف مى شوندء مهمترين قسمت برنامه را تشكيل مى دهند. » استفاده از اين 
نوع رزيم غذايى نوعى تعادل را با خود به همراه دارد» در حالى كه اين روزها رزيم هاى غذايى به صورت افراطى در آمده 


اند و معمولا نكّه داشتن آنها براى مدت زمان زيادى امكان يذير نمى باشد. 


لازم نيست كه مصرف كربوهيدارتها ها را به طور كامل قطع كنيد و يا 


مجبور نيستيد كه وعده هاى غذايى خود را وزن كنيد. تمام اين كارها امورى غيرطبيعى هستند و به هيج وجه نمى توان آنها را 
براى مدت زمان زيادى ادامه داد. اين كارها اصلا جالب و سركرم كننده نيستند و انجام آنها امر بسيار دشوارى است. يكى 
ديكر از مزاياى اين ريم غذايى كه طرفداران بسيار زيادى را به سوى خود جلب كرده است - اين يكى رو داشته باشيد - 
تقلب در آن مجاز است! بله» درسته. 


هارلى مى كويد 


«هيج اشكالى ندارد كه يكك روز در هفته هرجيزى كه دلتان مى خواهد بخوريد. حال جه يكك شكلات بزركك با طعم قهوه 
باشد جه يكك همبر كر دوبل. 


يسترنكك مى كويد 

«بدترين جيز در دنيا اين است كه روز تولدتان فرا برسد و حتى نتوانيد كمى از كيكك تولدتان را بخوريد)] 

روز تقلب إبه منزله نوعى تخليه هيجانات به شمار مى رود. 

اكر تمام روزها درست غذا بخوريد هفته اى يكبار زير يا كذاشتن رزيم غذايى جندان هم غير قابل بخشش نخواهد بود. 
0 مكمل غذايى مورد نياز بدن 


مردم زيادى اين روزها براى سالم ماندن» دست يافتن به اهداف ورزشكارى. مقابله با بيمارى ها يا كنترل سندرم هاى خاص» 


به مكمل هاى غذايى رو آورده انكد. 


بااينكه مكملها مى توانند در همه ى اين عرصه ها به ما كمكك برسانندء اما انتخاب نوع مناسب و درست آن اهميت زيادى 


دارد. 
از اينرو» در اين مقاله سعى كرده ايم شما را در انتخاب مكمل هاى غذاييتان راهنمايى كنيم. 


ساير بافتها به بدنتان نرسد» فقط يول و وقتتان را هدر كرده ايد. با اينكه تصور مى كنيد تغذيه تان كاملا صحيح استء اما 


ممكن است همه ى مواد مغذى مورد نياز از طريق رزيم غذايى به بدنتان نرسد. كمبود ويتامين و مواد معدنى در برخى غذاها 
مى تواند دلايل مختلفى داشته باشد كه خاكك نامرغوب» ذخيره ى ضعيف يا يخت نادرست از آن جمله است. به طور كلى» 


مصرف يكك قرص مولتى ويتامين در روزاز مشكلات بسيارى جل و كيرى مى كند. 

به طور مثال» محققان كلينيك مايو مصرف مولتى ويتامين ها را براى حفظ سلامت اسيرم توصيه مى كنند. 
همجنين ويتامين 3» كورتيزول تنظيم كننده سطح انررى بدن را تنظيم مى كند. 

مولتى ويتامين ها براى عمل كردن ساير مكمل ها در بدن نيز مفيد شناخته شده اند. 


دوز مصرفى روزانه يكك عدد مولتى ويتامين سلنيوم اين ماده ى معدنى با راديكال هاى آزاد مقابله مى كند و در نتيجه مى 


تواند براى دفاع از سرطان هاى مختلف مفيد باشد. 


تحقيقات نشان داده اند كه مردهايى كه ميزان اين ماده ى معدنى در بدنشان بيشتر بوده» تا 5/7 كمتر به سرطان يروستات 


همجنين براساس آزمايشاتى كه روى افراد سيكارى كه از اين مكمل غذايى استفاده مى كردند انجام كرفت مشخص شد كه 
اين ماده مى تواند از ابتلا به سرطان ريه نيز جلو كيرى كند. 


اما اين به آن معنا نيست كه نبايد سيكارتان را ترك كنيد! در تحقيق ديكرى كه اخيراً در سيتل انجام كرفت» مشخص شد كه 
خوردن مولتى ويتامين ها در تقويت قدرت مقابله سلنيوم با سرطان هاء مؤثر است. اين ممكن است بنا به اين واقعيت باشد كه 
مولتى ويتامين ها حاوى حداقل 7١‏ واحد بين المللى (لا1) ويتامين حا مى باشند كه اصلى ترين كوفاكتور سلنيوم است. كوش 
به زنكك تحقيقات و دانستنى هاى جديد درمورد اين ماده ى معدنى مفيد باشيد و در مصرف 


آن سهل انكارى نكنيد. دوز مصرفى روانه - 50٠‏ ميكروكرم اسيد فوليكك اين ويتامين 8 يكى از بهترين بيشكيرنده هاى 


سكته است. درسطح كم, جريان خون بدن را روان نككّه مى دارد و اجازه ى توقف به آن نمى دهد. اما جطور؟ 
فوليك اسيدء هومو سيستئين كه تركيبى مرتبط با بيمارى هاى قلبى و آلزايمر است را حل مى كند. 


تحقيقات نشان مى دهد كه مردانى كه از دوز بالاى اسيد فوليكك استفاده مى كنند» نسبت به كسانى كه فقط مقدار كمى از 


اين ماده را مصرف مى كنندء تا .701 كمتر به سكته مبتلا مى شوند. 


اما اين همه ى فوايد اسيد فوليكك نيست. تحقيقات جديد آلمانى ها نشان داده است كه اسيد فوليكك مى تواند باعث افزايش 


عملكرد شناخت شود, حتى در افراد ميانسال. همجنين به بدن براى هضم. استفاده؛ و سنتز يروتثين هايى كه باعث رشد ماهيجه 


اسيد فوليكك در توليد كلبول هاى قرمز خون نيز لا-زم است و همجنين در بالا بردن سطح انرزى و عملكرد سيستم قلبى - 
عروقى نيز تاثي ركذار است. و بالاخره اسيد فوليكك از سوزش قلب جلوكيرى مى كند و جايكزين مواد مغذى از دست رفته بدن 
مى شود كه همه ى اينها باعث مى شود سيستم كوارش بهتر كار كند. براى اينكه از همه ى اين فوايد بهره ببريد لازم نيست 
دوز بالايى از آن را مصرف كنيد. مقدار كم از اين ماده كه به صورت روزانه مصرف شود نيز كافى است. دوز مصرفى روزانه 
٠‏ ميكروكرم استيل - ال - كارنيتين اين آمينواسيد بيشتر از اينكه به شش تكه كردن عضلات شكمتان كمكك كند, قواى 


مغزيتان را تقويت مى كند. 


در واقع» استيل - ال - كارنيتين مى تواند تاثيرات الزايمر را در بدن 


تحقيقاتى نشان مى دهد كه موش هاى آزمايشكاهى كه از اين ماده استفاده كردند در تست هاى حافظه بهتر عمل كردند. 
اما جرا؟ 


مى آورد. 


اين ماده به ويزه در كسانى كه به الزايمر مبتلا مى شوند» بسيار كم است. وقتى اين ماده را كه در بدن رو به تحليل بوده است 


را به آن برسانيم» عملكرد مغز و شناختتان بهتر خواهد شد. 


استيل - ال - كارنيتين همجنين در كمكك به ذخائر بدن و توليد انرزى نيز موثر است و همه ما مى دانيم كه داشتن انرزى كافى 
ذؤ باد كيرف امرئ عات آاستث» ابن مكمل زائيز مكل ساير مكمل ها تازى يست نا دوز بالا صرق كنيد تااز كلبه ى قوايد 


آن بهره مند شويد. اما مصرفتان بايد ثابت و يايدار باشد. 


دوز مصرفى روزانه ٠٠١‏ تا 650٠0‏ ميكروكرم كلسيم اين ماده ى معدنى فوايد بسيار زيادى دارد كه از جمله ى آن استخوان 
سازى» كمكك به كاهش وزنء و كاهش خطر ابتلا به سرطان روده و كلسترول است. تحقيقات نشان داده است كه ٠٠٠١‏ 
ميكروكرم كلسيم تا 77 كلسترول ليبوبروتئين ير جككالى (كه كلسترو خوبى است) را در بدن افزايش مى دهد. همجنين ثابت 
شده است كه كلسيم در سلامت استخوانها به ويزه براى افرادى كه تابه حال دجار شكستكى استخوان شده اندء لزايمر را در 
بدن كند كند. 


بسيار تاثي ركذار است. كلسيم باعث مى شود كه دوباره دجار شكستكى استخوان نشويد. بهتر است كه كلسيم مصرفى خود را 


استخوانها و سلامت كلى بدن بسيار مفيد است. كرجه نور خورشيد بهترين راه براى جذب ويتامين (] استء محققان دانشكاه 


هاوارد دريافته اند كه در عرض جغرافيايى 6٠‏ درجه نور خورشيد به اندازه كافى براى ساخت ويتامين (آ در بدن قدرت ندارد. 


به همين دليل براى اين منظور نيز مى توانيد از مكمل استفاده كنيد. دوز مصرفى ميكروكرم سيترات كلسيم به اضافه ى 
لال وفانن طاذونان موووة 1ن عار شكيل ها اكادراقيه كرجه اخرية اخبان مريوط يد فكبل عاذائما دو كير اسك 


مهم است كه همواره از اين تغييرات و ويتامين ها و قرصهايى كه روزانه مصرف مى كنيم آكاه باشيم. 
وب سايت كلينيكك مايو مى تواند منبع بسيار خوبى براى اطلاع يابى در اين زمينه باشد. 

مى توانيد با يزشكتان هم در اين رابطه مشورت كنيد و اطلاعات لازم را از او كسب كنيد. 

+ اشتباه در ورزشهاى قلبى عروقى 


اكر براى سوزاندن جربى ورزش هاى مربوط به قلب و عروق انجام مى دهيدء حتما نظريه هاى بسيارى كه در مورد تكنيكك 
هاى سوزاندن جربى وجود دارد مثل انجام تمرينات ورزشى با شدت كم يا انجام آن با شكم خالى را شنيده ايد. متخصصين 
مختلف» نظريه هاى متفاوتى دارند و اين تناقض در اطلاعاث مى تواند باعث ايجاد سوء تفاهمات شود. 


ازاين روء من سعى مى كنم تا راه حل هايى براى اشتباهات متداول و استنباط هاى غلط در زمينه ورزش هاى سوزاندن جربى 
اشتباه اول انجام اين ورزش ها با شدت كم و به مدت طولانى از آنجا كه ضربان قلبتان به ميزان كافى بالا نيستء بدن نتيجه اى 


ازاين تمرينات نخواهد 


كرفت. راه حل تمرينات ورزشى تند/كند (همراه با فاصله ى زمانى) » كه در آن ١‏ دقيقه ميدويد و "5 دقيقه راه مى رويد. 


ضربان قلب بالا بيشتر باعث سوزاندن جربى مى شود. 


به طور مثال» شما دريكك تمرين ورزشى با شدت كم در 3٠‏ دقيقه» كالرى ميسوزانيد در حالى كه در تمرينات ورزشى با 
شدت زياد در ٠١‏ دقيقه» ١12٠‏ كالرى ميسوزانيد. در كل در تمرينات ورزشى شدت بالا در زمانى كم. جربى يسيارى خواهيد 


سوزاند. 


مانند ورزش هاى غير هوازى (ورزش هايى كه در آن بدون اكسيزن جربى مى سوزانيد» تركيب دو با شدت زياد (غير هوازى) 
به مدت يكك دقيقه با راه رفتن (ورزشى هوازى كه در آن جربى با اكسيزن مى سوزد) به مدت ؟ دقيقه» متابوليسم بدن شما را 
حتى بعد از انجام تمرينات افزايش داده و به همين دليل حتى ساعت ها بعد از انجام تمرينات جربى و كالرى مى سوزانيد. 
اشتباه دوم وارد نكردن قد و وزن دقيق خود را در دستكاه كارديو دستككاه نخواهد توانست خود را با اطلاعات مربوط به شما 
تنظيم كند و بنابراين ياسخ درستى هم نخواهد داد. راه حل وزن حقيقى شما بايد اول صبح اندازه كيرى شود. قبل از اينكه غذا 
يا نوشيدنى استفاده كنيد. آن وزن را در دستككاه وارد كنيد و در صورت امكان قدتان را هم وارد كنيد اكر دستكاه بيغام داد 
كةا قينا ١8:‏ كالرئ سؤزائده ابد :اما ورن شما +18 يوت فى باشك و دسيكاة باؤزن ٠‏ يوند تنظيم شده استء اين عدد 
مطمئناً اشتباه است. اشتباه سوم انجام تمرين ورزشى تند و تصور اينكه جربى سوزانده ايد اكر هدف شما سوزاندن جربى 
استء به خاطر داشته 


باشيد كه شما حداقل ٠١‏ دقيقه بعد از انجام تمرينات شروع به سوزاندن جربى مى كنيد. راه حل بعد از كرم كردن خود با 
شدت كم روى دستككاه ترد ميل يا دوجرخه به مدت ١‏ دقيقه. سرعت خود را تا حد متوسط بالا برده و ٠١‏ دقيقه ادامه دهيد 
بعد از آن " دقيقه با سرعت يايين انجام داده» بعد 0 دقيقه با شدت و سرعت بالاء و تمرينات را با 0 دقيقه متوسط. " دقيقه آرام 


وب سايت 0011١!‏ .ع]5]]! . الالالالالا راهنمايى هاى ساده اى براى اين منظور دارد اكر ميخواهيد وزن كم كنيد بايد بسيار 
بيشتر از كسى كه مى خواهد وزن اضافه كند ورزش كنيد. براى كاهش وزن ” تا ه مرتبه در هفته تمرينات ٠١‏ تا 5١‏ دقيقه اى 
انجام دهيد. اشتباه جهارم نوشيدن نوشابه هاى انرزى زا قبل از انجام تمرينات با انجام اين كار سوزاندن آن كالرى هايى را كه 


قبل استفاده كرده ايد متوقف مى شود. 


بياد داشته باشيد كه نوشابه هاى انرزى زا براى ورزشكاران استقامت ساخته شده اند و با توجه به كالرى بالايى كه دارند» 


قطينا سد ونوق اضاف كارت 


راه حل به جاى آن سعى كنيد يكك ساعت قبل از شروع تمرينات از خوراكى سريايى با كالرى يايين تر مثل سيب يا نصف 
فنجان ماست كم جرب استفاده كنيد. با اين كار در طى انجام تمرينات با كمبود انررى مواجه نخواهيد شد و كالرى يايينى كه 
مصرف كرده ايد خيلى زود در طى ٠١‏ تا "١‏ دقيقه ى اول ورزش مى سوزد. اشتباه ينجم انجام تمرينات ورزشى با شكم خالى 


افراد زيادى دجار اين تصور نادرست هستند 


كه با اين كار» به طور خودكار شروع به سوزاندن بافت هاى جربى مى كنند. 


راه حل تحقيقات بسيارى نشان داده است كه شما نبايد خود را از كرسنكى هلاكك كنيد» اما خوب است كه 80 دقيقه الى يكك 


ساعت قبل از شروع تمرينات جيزى نخوريد. حتى كربوهيدراتها هم حداقل يكك ساعت طول مى كشد تا هضم شوند. 
هضم جربى ها هم ؟ تا ؟ ساعت طول مى كشد. 


زمانى كه بدن شما براى هضم انرزى مصرف كندء قدرت و انرزى شما را براى انجام تمرينات كمتر كرده و از اين رو ورزش 


اشتباه ششم بالابردن درجه حرارت بدنتان تصور نادرستى كه وجود دارد اين است كه شما با بالا بردن درجه حرارت بدنتان و 
بيشتر عرق كردنء متابوليسم بدن را بالاتر مى بريد و كالرى بيشترى مى سوزانيد. اما با اين كار فقط آب بدن خود رااز دست 
خواهيد داد بدون اينكه هيج كالرى بسوزانيد. راه حل بهترين را براى انجام تمرينات يوشيدن لباسهايى راحت (شرتكك 
ورزشىء تى - شرت و كفش هاى يارجه اى) با دماى مناسب (28 تا "لا درجه ى فارنهايت) و انجام تمرينات ورزشى حداقل 


٠‏ دقيقه مى باشد. 


دراين حالت شما عرق هم خواهيد كرد و بنابراين هم كالرى و هم جربى خواهيد سوزاند و متابوليسم بدنتان نيز بالاتر خواهد 
رفت. اشتباه هفتم تصور اينكه انجام اين تمرينات ورزشى مى تواند جبرانى براى عادات بد زندكى باشد خوردن غذاهاى 


ناسالم و هله هوله» خوردن مشروبات الكلى و نداشتن خواب كافى 


از جمله عادات بدى هستند كه بعضى حين انجام اين تمرينات در نظر دارند. 


راه حل تغذيه متعادل» خواب كافى و ورزش مداوم براى داشتن اندامى مناسب و اذه آل و نكاه داشتن وزن دلخواه ضرورى 


است و از جمع شدن جربى در بدن جلو كيرى مى كند. 


در اينجا به جند نكته اساسى ديكر اشاره مى كنيم همان طور كه در بالا اشاره شدء اككر مى خواهيد وزنتان را كاهش دهيدء 


به مدت 3٠‏ تا 5٠‏ دقيقه ورزش كافى مى باشد. 


اكر مى خواهيد وزن اضافه كنيد» بايد به سمت ورزش بخصوصى برويد. با انجام اين تمرينات ورزشى قلبى و عروقى به نتيجه 


نخواهيد رسيد. اما هفته اى دو بار يياده روى به مدت ٠١‏ دقيقه ممكن است اثربخش باشد. 


به ياد داشته باشيد كه كيفيت كالرى هاى مختلف (يروتثين هاء كربوهيدرات و جربى) و ميزان كالرى مصرفى و مقدار و نوع 


ورزش يا فعاليت بدنى همه در جسم شما تاثير دارند. 


و محققين يافته اند كه كمبود خواب باعث ذخيره ى جربى در بدن مى شود جون سوخت جربى را يايين مى آورد. بنابراين 


الكر اث لماساعة غخوات كاقى تذازيلة سياوسحت ترحرى خشواعيد سؤزائك. 


بايد اضافه كنم كه خواب كافى باعث مى شود كه براى انجام تمرينات انرزى بيشترى نيز داشته باشيد. از اين اشتباهات دورى 
كنيد در كل بايد بككويم, انجام تمرينات با شدت بيشتر در مدت زمان كمترء تغذيه ى مناسب» نوشيدن آب كافى و خواب 


كافى همه براى به دست آوردن نتيجه ى دلخواه شما ضرورى هستند. 


+ باور غلط در مورد مواد غذايى 


از قديم كفته اند» شما نشانكر آنجه هستيد كه مى خوريدء اما اين كفته جندان هم صحيح نيست. ممكن است كسى سبزيجات 


بخورد اما هيج شباهتى به كلم نداشته باشد. 
همينطور غارنشينان با اينكه ماموت و فيل به عنوان غذا مى خوردندء اما هيجوقت عاج در نياوردند. 


هويج هم با اينكه براى بينايى بسيار مفيد استء اما به شما بينايى نمى دهد كه بتوانيد درون همه جيز را هم مثل اشعه ايكس و 
راديولوزى ببينيد. اينها عقايدى در مورد مواد غذايى هستند كه به روح و روان ما رسوخ كرده است و قرنها غذاهاى زيادى را 


از جسم ما انداخته اند. 
عقايدى كه در اين مقاله به آنها اشاره مى كنيم به كلى منسوخ شده اند اما هنوز هم در نظر ما واقعيت دارند. 
اما ديكر وقتش رسيده است كه آنها را از ذهنمان بيرون كنيم. 


مواد غذايى خام بهتر از مواد غذايى يخته شده است بادمجان و لوبيا كاهى تركيبات سمى در خود دارند كه اكر به صورت 


خام خورده شوندء مى تواند باعث ايجاد اختلال در سيستم كوارشى شود. 

ساير سبزيجات مثل هويج حاوى مواد مغذى ضعيفى هستند كه ممكن است در اثر سرخ شدن از بين بروند. 
اما هويج يخته شده (آب يز شده) همجنان مواد مغذى و ويتامين هاى خود را حفظ خواهد كرد. 

فكر مى كنيد ماهى خام بهتر از ماهى يخته شده است؟ 

هيج سندى موجود نيست كه طبق آن كفته شود سوشى فوايد بيشترى نسبت به ماهى كبابى دارد. 


كارى كه شما بايد بكنيد اين است كه از تركيبى از سبزيجات و ميوه جات خام و يخته شده استفاده كنيد» و براى تشخيص از 


فكر خودتان هم مى توانيد استفاده كنيد. 


اككر ماده غذايى معمولا به صورت خام خورده مى شود. شما هم آن رابه آن صورت مصرف كنيد. ولى اكر معمولا- به 
صورت يخته شده يا كبابى مورد استفاده قرار ميكيرد» از خوردن خام آن خوددارى كنيد. تخته خرد كن هاى يلااستيكى. 
بهداشتى تر هستند به هيج وجه اينطور نيست. يكك زمان تصور مى شد كه منافذ ريز روى تخته خردكن هاى جوبىء باكترى 


هاى مضر در خود جمع مى كند. 
و به نظر مى رسيد كه يلاستيكك سطحى صاف تر داشته و مانع از جمع شدن باكترى در خود مى شود. 


الت اموت هذا نون كد دقيه] رسكم انمتا كو ب 8070 تمكر رامث شتاسان 1 الشكاه و سكرسية كن ومانشكاة موص 


دو نوع تخته را با نوعى باكترى كه باعث مسمويت غذايى مى شود آلوده كردند. 

دوست داريد بدانيد نتيجه آن جه شد؟ 

باكترى ها در تخته جوبى طى " دقيقه خشكك شده و از بين رفتند» اما روى تخته يلاستيكى تكثير كرده و حتى بيشتر هم شدند. 
يس اكر به تازكى قصد خريد تخته مخصوص خرد كردن براى آشيزخانه تان هستيد» نوع جوبى را انتخاب كنيد. 


البته نوع يلاستيكى نيز مى تواند تمييز باشد اما بايد هر هفته آن را با محلول ماده سفيد كننده و آب به دقت شستشو دهيد. قهوه 
باعث بالا رفتن فشارخون مى شود نمى توانيم بكوييم اصلا اما فقط كمى. محققان مركز تحقيقات بالينى و ايبدميولوزى جان 
هايكينز ولز دريافتند كه نوشيدن يكك فنجان قهوه در روز» فشار خون سيستوليك (انقباضى) را حدود 1١9‏ 11111110 و فشار 
خون دياستوليكك (انبساطى) را 717 110117110! بالا مى برد. 


آندسته از افرادى كه عادت دارند ه فنجان يا حتى بيشتر قهوه در روز مصرف كنندء .١‏ 7 درصد 


بيشتر در معرض ابتلا به فشارخون بالا هستند. 


اما وقتى محققين مصرف مشروبات الكلى؛ سيككار و رزيم غذايى را به حساب آوردند, رابطه بين فشارخون بالاو مصرف قهوه 


تقريباً نايديد مى شود. 


اما به طور كلىء افرادى كه عادت به نوشيدن قهوه تإوكل تبك انه افزادق كد افياة ازاقووه امات تج كسد نسار خرة 


بالاترى دارند. 


فهؤة ممكم ات كم 'نشار خوق شما نوا بالا برة اماخوت اسك يدانتك كداعاذاث رفتاوى دركرى مس كديس ال ترشيدن 


قهوه بر فشارخون شما تاثير مى كذارند. 


در روز بايد سه وعده غذا خورده شود صبحانه؛ ناهار و شام جزء عرف و عادت درا مده است. هيج مدركك علمى وجود ندارد 


كه بايد سه وعده غذا در روز خورد. 
يس بهتر است هر زمان كه كرسنه مى شويد غذا بخوريد و به آن اندازه بخوريد كه فقط كرستكيتان برطرف شود. 


بعضى از برنامه هاى غذايى ه يا حتى " وعده غذايى را توصيه مى كنند كه شامل غذاهايى سبكك و جاشت هايى سالم و مقوى 


اليلق 
القه8 ا لوده عدا خوؤه واسللامق تقا را نقمي تم قد 


اكثر اين رزيم هاى غذايى خوردن ميزان زيادى سبزيجات و ميوه جات و يرهيز از مصرف غذاهاى ير جربى را در روز توصيه 


كرسنه شدنتان غذا بخوريد, مطمئناً بيشتر و سالم تر زندكى خواهيد كرد. 


كوشت را نبايد به هيج عنوان دوباره فريز كرد اكر يخ كوشت فريز شده را در آب كرم باز كرده ايد» هيج اشكالى ندارد كه 


آن را دوباره به 


داخل فريزر بركردانيد. باكترى كه موجب مسموميت غذايى ميشود نمى تواند خيلى سريع در فريزر رشد كندء علاوه براين 
موقع بخته شدن يا كباب شدن كوشتء هر نوع باكترى موجود در آن از بين خواهد رفت. يس اكر بعد از بيرون كذاشتن بسته 
كوشتء وقت نكرده ايد كه غذايتان را درست كنيدء مى توانيد بدون هيجكونه نكرانى آن را دوباره به فريزر بركردانيد. اما 
حواستان باشد فريز كردن دوباره كوشت ممكن است بر كيفيت كوشت تاثير بككذارد و باعث خشكك شدن آن شود. 


رنكك هاى مصنوعى غذايى باعث بى قرارى و تكايوى زياد كودكان مى شود هيج تحقيق علمى تا به امروز ثابت نكرده است 


در اواخر دهه ى هفتاد» برخي تحقيقات نشان داد كه بين اين دو مسثله رابيطه مستة جود دارداماابء تحقيقات بعدها تو سط 
واخر دهه ى برخى تحقر بين اين دو رابطه مستقيم وجود دارد اما اين تحقيقات بعدها تو 


همي سئلة باعث سيقود كه تشخيض رابطه ى مضيرف اين زنك ها دز مواد غذاى وحن قرارق:وعصين قندن كود كان 


دشوار شود. 


سكك ها همه جيز مى خورند ممكن است هر جيزى جلوى سكتان بككذاريد با ولع زياد بخوردء اما يادتان باشد كه معده او از 


آهق ساعييه نشّده'امنتك: شكلات كيك ان كراقرين شيرق انك اميثدمى تواتد باعث مردن سكتان شو 
اين دسر خوشمزه حاوى تركيبى به نام تثوبرومين است كه مى تواند در سكك ها منجر به حمله قلبى شود. 
اما با خوردن حجقدر شكلات اين اتفاق مى افتد؟ 

بستككى به نوع شكلات و اندازه سككتان دارد. 


به ازاى هر يوند از وزن 


سكتان» بايد يكك اونس شكلات شيرى, يكك سوم اونس شكلات نيمه تركيبى و يكك دهم اونس شكلات خالص خورده باشد 


اما شكلات تنها ماده غذايى انسانى نيست كه موجب مركك سكك ها مى شود. 


حون حاون عر كم يك ثنها الحبمالا رك نهو وو سن 1ل حقوو د ة ايها بان حاو سوال ام ودس كال كن شوق 


براى رسيدن به اين حالت سكك بايد جيزى در حدود يكك يوند بياز خورد باشد. 


نس اكر شكك يريد كه سيكتان سمكى اسك او انم شير جات ستنى عوؤدم ناشن: تغيلى زود نانك به:ذاس شك مراجعه كتيل 


خيال يا واقعيت؟ 
مزاقن عقانن ا#تابعات وعاذاك مريوظ مواد غذاق تاشه هن اكت فرارة انن اووها كاماد اتعادااق اب .درم انيد 


براى تشخيص اشتباه يا درست بودن آن مى توانيد از عقل سليم خودتان استفاده كنيد. سعى كنيد در برنامه غذايبتان بيشتر از 


انواع سبزيجات و ميوه جات استفاده كنيدء اما افراط نكنيد. با توجه به اين توضيية واناديده كرفتن باورهاى متداول در مورد 


مواد غذايى» مى توانيد زندكَى سالم و طولانى داشته باشيد. 

"روش براى سالم غذا خوردن 

بياموزيد كه جطور توازن زندكيتان را حفظ كنيد؟ 

يكى از رموز سلامتى اين است كه تفاوت بين غذاى سالم و ناسالم را دريابيم. 
انتخابهايى كه مى كنيم سلامتيمان را به شدت تحت تاثير قرار مى دهند. 


حتى تغييرات بسيار كوجكك در مواد غذايى مصرفيمان. تاثير بسيار مثبتى روى سلامتى» آسايش فكرى و جسمى و انرزى ما 


دارد. 


به طور مثال ... يروتئين هاى سالم آمينو اسيدهاى 


مورد نياز بدن را براى ساخت و ترميم ماهيجه هاء يوست. مو و ناخن ها تامين مى كند و همجنين درصد كلسترولء جربى ها و 
مواد شيميايى در آن يايين تر است. ماهى آزاد» سوياء حبوبات و غلات» خشكبار و خمير بادام زمينى جزء يروتئين هاى سالم به 


يروتئين هاى ناسالم مثل كوشت كاوء > شك كوسقند و.سوشيس:خاوى: مقفذان :الى كلسترول) جر قوومون ان انقى 


بيوتيكك است. با اينكه نياز بدن شما را به آمينو اسيدها تامين مى كنند. موجب كند شدن جريان خون در ركها مى شوند. 
جربى هاى سالم همان جربى هاى اشباع نشده هستند. 

روغن زيتون» روغن كانولاء روغن هاى كياهى و روغن كردو جزء اين دسته جربى ها هستند. 

اين جربى ها باعث مى شوند كه بدن آنتى اكسيدان هاى حلال جربى مثل ويتامين (1 .4.2 و >ا و ليكوين جذب كند. 
جربى هاى ناسالم همان جربى هاى اشباع شده مثل كره و ماركارين هستند. 


استفاده از اين جربى ها به انواع بيمارى هاى قلبى» كلسترول و ترى كليسيريد بالاو جاقى مى انجامد. كربوهيدرات هاى سالم 


شامل جو دو سرء برنج قهوه اى» كندم؛ كل كلمء كدو تنبل» سبزيجات» سيب زمينى شيرين» حبوبات و كليه ميوه ها مى شود. 
اينها كلسترول را يايين آورده» به هضم غذا كمكك مى كنند و انسولين و قند خون را تنظيم مى كند. 


كك راه خوب براى انتخاب مواد غذايى سالم اين است كه آنهايى را انتخاب كنيم كه رنكك شفاف ترى دارند» جون اين مواد 


حاوى مقدار بيشترى ويتامين» مواد معدنى و مواد شيميايى كياهى 


هستند. 


به طور مثال» كريب فروت قرمز و صورتى حاوى آنتى اكسيدان هايى به نام لييوكن است كه براى قلب بسيار مفيد بوده و ضد 


سرطان هستند در صورتى كه كريب فروت سفيد اين خاصيت را ندارد. 
در اينجا مى خواهيم /راه براى خوردن غذاهايى سالم تر به شما معرفى كنيم. 


١‏ - به جاى كاهوى آيس بركك از اين به بعد از كاهوى رومايين استفاده كنيد. كاهوى رومايين حاوى مقدار بيشترى ويتامين و 


مواد معدنى مثل ويتامين 8 و )» تيامين» ريبوفلاوين» كلسيم و يتاسيم است. 


؟ - به جاى برنج سفيد از برنج قهوه اى استفاده كنيد. برنج قهوه اى در مقايسه با برنج سفيد به طور طبيعى حاوى مقدار 


بيشترى فيبر و ريبوفلاوين و مقدار كمترى قند است. آرامتر هم هضم مى شود. 


"- به جاى نان سفيد از نان كندم كامل استفاده كنيد. نان كندم كامل فيبر» آهن و يتاسيم بيشترى دارد و بسيار خوش 


خوراكك تراز نان سفيد مى باشد. 


ع - به جاى سودا سعى كنيد از انواع جاى سبزه سياه و كياهى استفاده كنيد. اين نوع جاى ها حاوى آنتى اكسيدان و مواد 


شمباين كناهى ات كه سالاتى شما وا بالا مي جرد 

برخلاف سوداء مى توانيد درصد شيرينى آن را خودتان تنظيم كنيد. 

ه - به جاى حبوبات شيرين از حبوباتى استفاده كنيد كه كامل دانه و سبوس دار باشد. 

اين نوع حبوبات معمولاً بروتئين؛ فيبر» كلسيم» آهنء ويتامين للك تيامين» ريبوفلاوين و نياسين بيشترى دارند. 
علاوه بر داشتن شيرينى كمترء آرام تر هم هضم مى شوند. 

به همين دليل شما در طول روز انرى بيشترى ارط و فتريها كرسنه نمى شويد. 


م - به 


جاى شير كاو از شير سويا استفاده كنيد. شير سويا به هيج وجه حاوى كلسترول و هورمون نمى باشد و ميزان بسيار كمى جربى 
اشباع شده دارد. 


همجنين حاوى ايزوفلاون و ساير مواد شيميايى كياهى مفيد است كه سلامتى را بالا مى برد. 
اين نوع شير همجنين جذب كلسيم و ويتامين هاى (أ و *8 را راحت تر مى كند. 


/ - براى دسر به جاى بستنى از شربت يا آبميوه هاى نيمه منجمد استفاده كنيد. آبميوه هاى نيمه منجمد مقدار بيشترى فيبر 


دارند و فاقد كلسترول هستند. 
همجنين حاوى ويتامين هاى / ور) هستند. 


براى شروع كار در اينجا طرز تهيه يكك نوع از آن آب ميوه هاى نيمه منجمد را به شما آموزش مى دهيم. فاقد كلسترول است 


وفيبر و آنتى اكسيدان بالايى دارد. 


شويت توت فرتكى و ايرثقال ١12:1‏ هافنجان توت فركى متحيد ١‏ #فتجان آب يرتقال .١‏ " فتجان شير سوبا ؟ قاشق غذا 
خورى كدو تنبل كنسروى ١‏ قاشق غذا خورى عسل به مدت ١‏ تا ١‏ دقيقه كليه مواد را در آبميوه كيرى خوب با هم مخلوط 


بعد تا زمان مصرف آن را در فريزر نككاه داريد. اين مقدار مواد براى دو نفر كافى است. 
/ عقيده غلط درباره ورزشهاى قلبى - عروقى (كارديو) 


براى آنها كه قصد كاهش وزن دارند» ديدكاه هاى مختلفى درمورد بهترين نوع كارديو و همجنين درمورد طول مدت و 


تكرار آن ميان عموم وجود دارد. 
اما اكر بخواهيد وزنتان را اضافه كنيد جه؟ 

آيا كارديو تلاشهايتان رااز بين مى برد؟ 

تثورى هاى مختلفى درمورد اين نوع ورزشها موجود است كه باعث سرد كمى شما خواهد شد. 


در اينجا به 


جند نمونه از عقايد متداول در اين رابطه اشاره مى كنيم. 


عقيده ى شماره ى ١‏ بهترين نوع كارديو براى جربى سوزى نوع ثابت و ساكن آن است. واقعيت درست است كه اين نوع ساده 


اتفاق مى افتد اهميت بيشترى دارد. 


اما به خاطر فعاليت بسيار شديد در حين ورزش و سوختن كالرى هاى بسيار زياد» يس از اتمام آن» بدن براى ترميم خود نياز 
به استفاده از ميزان بيشترى كالرى دارد و در نتيجه ميزان بسيار بيشترى از كالرى هاى بدن از بين خواهد رفت. عقيده ى شماره 
ى ١‏ هرجه بيشتر ورزش هاى كاريو انجام دهيد, بيشتر مى توانيد بخوريد. واقعيت آيا همه ى ما آرزو نداشتيم اين مسئله 
واقعيت داشت؟© 

افراد بسيارى تصور مى كنند كه مى توانند يكك جيز بركر دوبل بخورند و بعد براى سوزاندن آن سريعاً به باشكاه بروند. 

اوال14 افعو هين كنيل كه قعل دور نات طول مى لكقنا اوفك سورلا ندان] عجري ها سه 


دوم اينكه؛ اكر با اين روش جلو برويد» بايد مدت زمان زيادى را صرف انجام تمرينات كارديو بكنيد كه احتمالاً باعث 


بسك ريون و امعن :ديد كن عو اعل تل 


عقيده ى شماره ى #استفاده از وزنه حين انجام تمرينات كارديو باعث ميشود جربى بيشترى بسوزانيد. واقعيت اكر تصور مى 
كنيد ذو :دست كرفت ادق دو وزنه ى دو يوندى هنكام ورزش باعث مى شود جربى بيشترى بسوزانيد, واقعا اشتباه مى كنيد. 


اين وزنه ها نه آنقدر سنككين هستند كه بر كالرى سوزى شما تاثير بككذارند» همجنين تعادل شما را نيز بر هم مى زنند. 


بهتر است كه شدت تمرينات خود را به جاى استقامت آن 


بالا ببريد. اككر قصد تمرينات قدرتى داريد» يس بايد بككويم كه ورزش مناسبى را انتخاب نكرده ايد بهتر است از دستكاه هاى 
بدنسازى استفاده كنيد. عقيده ى شماره ى 5 براى كرفتن جواب بهتر است فقط يكك نوع كارديو را هر روز انجام دهيد. 
واقعيت اين هم درست مثل تمرينات با وزنه است. اككر هر روز يكك نوع تمرين را انجام دهيدء بدن شما به آن عادت خواهد 
كرد و مقاومت بيشترى در مقابل تغيير از خود نشان مى دهد. و همينطور كه بيش مى رود كالرى هاى كمترى را خواهيد 


سوزاند. 


بس سعى كنيد تمرينات را متنوع كنيد. يكك روز بدويد» يكك روز دوجرخه بزنيد و ... علاوه بر تغيير دستكاه هاء سعى كنيد 
شدت تمرينات خود را نيز تغيير دهيد. عقيده ى شماره ى 0 اكر فقط ٠١‏ دقيقه براى انجام تمرينات كارديو فرصت داريدء بهتر 
است همان را هم انجام ندهيد. واقعيت ٠١‏ دقيقه هم ٠‏ دقيقه است! زمانى كه قصد كالرى سوزى داشته باشيد» كوجكترين 
حركت شما نيز در طول روز به حساب مى آيد. بنابراين بهتر است آنجه در توان داريد را در آن ٠١‏ دقيقه صرف كنيد. اكر 
مى بينيد زمان كافى براى انجام تمرينات را يشت سر هم نداريد» ٠١‏ دقيقه صبح, ٠١‏ دقيقه ظهر و ٠١١‏ دقيقه شب ورزش كنيد. 
عقيده ى شماره ى 8 اكر مى خواهيد جربى سوزى كنيدء نبايد قبل از انجام تمرينات كارديو جيزى بخوريد. واقعيت اين مسئله 


اكر نوع شدت متوسط استء نيازى به خوردن نيست. ورزش با شكم خالى باعث خواهد شد كه زودتر به جربى سوزى برسيد. 


اما | كن تمر ينات 


كارديو را با شدت بسيار بالا انجام مى دهيدء حتماً بايد قبل از آن جيزى بخوريد. اين نوع تمرين براى سوخت نياز به كلوكز 


دارد» از اين رو اكر جيزى نخوريد باعث كاتابوليسم بافتهاى بدنتان خواهد شد. 


و همجنين قادر نخواهيد بود كه شدت لازم براى انجام اين تمرينات را فراهم كنيد. يس بهتر است كه يكك ساعت قبل از شروع 
تمرين غذاى كوجكى كه حاوى كربوهيدرات و يروتئين استء بخوريد. عقيده ى شماره ى ‏ ورزشهاى كارديو تمركز كمى 
مى خواهدء از اين رو مى توانيد حين تمرين روزنامه بخوانيد يا تلويزيون تماشا كنيد. واقعيت اكر قادر هستيد كه به طور كامل 
روى خواندن مجله يا تماشاى تلويزيون متمركز شويد» يس مطمئناً با شدت لازم ورزش خود را انجام نمى دهيد. سرعت شما 
بايد آنقدر زياد باشد كه فقط بتوانيد بر روى كارى كه انجام مى دهيد تمركز كنيد. يس بهتر است كه به هيج جيز ديكر توجه 
نداشته و روى ورزشتان متمركز شويد. دفعه ى آينده كه مى خواهيد بيرسيد كدام نوع از ورزش هاى كارديو برايتان مناسب تر 


است. اين عقايد را در ذهن داشته باشيد. به آنجه بقيه مى كويند توجه نكنيد» جون فقط باعث دلسردى شما خواهد شد. 
8 درد عضلانى بدن كه نبايد از آن غافل شويد 


وقتى نوبت به درد عضلانى مى رسدء به طور كل دو نوع درد داريم يكك درد هست كه قابل تحمل است و مى توانيد با آن 
كنار بياييد و درد ديكرى هم هست كه به هيج وجه نبايد ناديده اش اككر نتوانيد اين دو موقعيت رااز هم تشخيص دهيدء 
ممكن است خيلى برايتان مشكل ساز شود جون آسيب ديدكى هايى هست كه اككر به طور مداوم تشديد شوند» مطمئناً نياز به 


زمان استراحت طولانى 


مدتى بيدا مى كنند. 


ياد كرفتن تفاوت اين دو درد. به خصوص اينكه بفهميد براى جه دردهايى بايد احساس خطر كنيدء به شما كمكك مى كنند 
همجنان به تمريناتتان ادامه دهيد و از آسيبديدكى ها هم دور بمانيد. حتماً يادتان باشد. مطالبى كه در اينجا مطرح مى كنيم, با 
اينكه ازجمله متداولترين موقعيت ها و مشكلات هستند, اما به هيج وجه نمى تواند جاى مشاوره با يزشكك متخصص را برايتان 


0 


اكز انعبابن مشك] امن كانت ومطق: تكن جه اتفاقن براق اناد ايك عفما دن اول فرميت همك بد ررشكك مر جع 


كرده و با او دراين مورد مشورت كنيد. در زير به 8 مورد از انواع دردهاى بدن كه نبايد ناديده بينكاريدشانء اشاره مى كنيم. 


احساس درد كرديدء بلافاصله دست نككهداريد و نككاهى به فرم حركتتان بيندازيد. اين درد كه نبايد از آن غافل شويد؛ مى 
تواند در نتيجه اورلود ركك هاى خونى به خاطر فشار تمرين باشد يا اينكه يكى از عضلات دركير در برخورد با فشار و استرس 


وارده از طرف وزنه هاء مشكل دارد. 


اكر شما هم از جمله بدنسازانى هستيد كه در حركت اسكات با وزنه هاى شديداً سنككين كار مى كنيد؛ اطمينان يابيد كه حين 
ندر كف ركاففا يرو ناعلر اكه و مقافت تافو كرو ندرا كاعاة شل يو زد تكد طازيان كراجالقان ذال سوريف ناهد 


ممكن است مقدارى از فشار وزنه ها روى كردن و سر وارد شده و باعث درد جدى در اين ناحيه شود. 


؟) سوزش شديد كشاله ران اكر تفرعات تكن اسكات: ددليغفت 


يالانكز انجام مى دهيد و درد بسيار شديد و ناكهانى در ناحيه كشاله هاى ران احساس كرديدء حتماً همان لحظه دست از 
تمرين بكشيد جون اين دردى است كه به هيج وجه نبايد از آن غافل شويد. اين درد برحسب شدت آسيبديد كى» مى تواند 
يكك كرفتكى عضلانى ساده باشد يا كشيدكى جدى عضلات. اكر خواستيد همان حركت را دوباره انجام دهيد (مثلاً حركت 
لأدكر و ودر يساق اداع داشت ما قتوت كر دياق كاماد روستن. ابرق كسواوت اخل ران شما طور 
جد دجان كشي د كن شدة ائل: 


با اينكه برخى كرفتكى هاى عضلانى حين تمرينات سنكين انتظار مى رود اما اين نوع درد و كشيدكى - كه تقريباً مشابه 
كرفتكى است - نشانه اين است كه جيزى به طور جدى در بدنتان مشكل بيدا كرده و براى جلو كيرى از آسيب ديد كى ببشتر 
حتماً بايد دست بكشيد. اكر مشكلتان همين استء آن حركت را متوقف كرده و سراغ تمرين بعدى برويدء البته دقت كنيد كه 
تمرين بعديتان روى عضلاتى كار كند كه ديكر روى عضله مورد نظر فشار وارد نكند. 


همجنين بلافاصله بعد از تمرين عضله آسيب ديده را به دقت بكشيد و درصورت امكان روى آن يخ بككذاريد تا اكر تورم دارد 


برطرف شود. 
جهار روز تا يكك هفته به آن عضله استراحت بدهيد و بعد دوباره تمرينات خود را از سر بكيريد. 


*) درد جدى كمر با اينكه هميشه بايد مراقب هر نوع درد كمر كه برايتان اتفاق مى افتد باشيدء وقتى درد آن مستقيم و شديد 


باشدء بايد بلافاصله دست از تمرين بكشيد جون اين مورد يكى از حادترين دردهايى است كه به هيج وجه 


فاده #الا ناه كريلف رمتل وام مجو لفان إن سكاو بك كدف كك كرت يهان فاق فاده وتعلت اذ مك انك 


جابه جا شدن ديسكك يا وارد شدن فشار روى عصب باشد. 


اككر تعداد بالايى ليفت انجام داده ايد كه نياز به بالا بردن وزنه بالاى سرتان داشته است (مثل وزنه بردارى يكضرب» يرس سر 
شانه وازاين قبيل) يس فشار زيادى روى استخوانهاى مهره ها وارد كرده ايد. از جمله اصلاحاتى كه بايد صورت دهيد» تغيير 
طرز قراركيريتان است جون ممكن است حركت را در حالتى انجام داده باشيد كه ستون مهره ها خارج از تراز رفته باشد كه 


موجب درد عميقى در بدن مى شود. 


در اولين فرصت به يكك يزشكك متخصص مراجعه كنيد تا ببينيد كمرتان تا جه ميزان آسيب ديده است و قبل از اينكه دوباره به 
سراغ وزنه ها برويد» حتماً مشكلتان را برطرف كنيد. يادتان باشد درصورت داشتن جنين مشكلى به هيج عنوان به تمرين ادامه 
ندهيد» جون كوجكترين مشكلى كه براى ستون مهره هايتان اتفاق بيفتدء ساير نقاط بدنتان هم در معرض آسيب ديدكَى 


حلاف قرا من كبرتك: 


*) درد قوزكك يا حين دويدن خيلى از دونده ها خيلى به ورزششان متعهد هستند و خيلى برايشان بيش آمده كه طى 


تمريناتشان دجار درد در قسمتى از بدنشان شده باشند. 


فر زهان كد سبق ا فى كتندنه التدازهافيتافق أكتدو توقاي ذوتلة وزوجد ملكا درف حدق ررائ وان اضاد هن كيت 
متاسفانه اين به آن معنى هم هست كه دونده ها خود را به جنين دردهايى عادت داده اند و خودشان را مجبور مى كنند كه 


باوجود اين درد به راهشان ادامه دهند» درصورتى كه خيلى از دردهايى كه تحمل 


مى كنند, ازجمله دردهاى بسيار جدى است كه به هيج وجه نبايد ناديده شان انكاشت. وقتى حين دويدن جنين دردى در ياى 
خود احساس كرديدء زمانش رسيده كه تردميل را نككهداشته و به درد قوزكتان رسيدكى كنيد. اين درد مى تواند نشانه 
كشيدكّى قوزكك يا رباطهايتان باشد و اكر ناديده كرفته شوند ممكن است باعث شود هفته ها از تمرينتان عقب بمانيد. مفصل 
قوزكك يا تاندون ها و رباط هاى زيادى در خود دارد به خاطر همين اين احتمال خيلى زياد است كه با يكك كام اشتباه كه 


برمى داريد صدمه اى به يكى از اينها وارد شود. 


داشتن يكك جفت كفش مناسب و دويدن در سطوح صاف راه خوبى براى بيشككيرى از بروز دردهاى قوزكك يا است اما به 


طور كامل نمى توان از بروز جنين دردهايى جل وكيرى كرد. 
يس وقتى مى دويدء به بدنتان كوش دهيد وهر زمان كه احساس كرديد كه بايد دويدن را متوقف كنيدء دست نككهداريد. 


©) كرسنكى بيش از حد براى خيلى از افراد» ساختن بدنشان مهمترين اولويت زندكى است. جه فكرشان شركت در مسابقات 
بدنسازى باشد يا صرفاً بخواهند به اين و آن يز بدهند كه سعى و تلاشهايشان در باشكاه نتيجه بخش بوده است» خودشان را تا 


حد بيشتر از توانشان جلو مى برند تا به اهدافشان برسند. 
وقتى عضله ها ساخته شدندء به جايى مى رسند كه بايد شديداً مراقب رزيم غذاييشان باشند و هر جيزى را نخورند. 


اكر شما هم در رزيم غذايى خود جدى هستيد و جند ماهى است كه خورد و خوراكك خود را شديداً محدود كرده ايدء واقعاً 


بايد به زبان بدن خود كوش دهيد. كاهى اوقات بعد از رزيم هاى خيلى سختء توازن 


هورمونى بدن برهم مى خورد و شما احساس كرسنكى شديد خواهيد كرد كه به هيج طريق از بين نميرود. 


اين وضعيت آشكارا نشان مى دهد كه بدنتان ميخواهد جيزى به شما بككويد و شما بايد يكك تا دو هفته به خودتان مرخصى 
بدهيد. كالرى هاى مصرفيتان را دوباره بالا بياوريدو بعد از اين دوره دوباره به رزيم سفت و سخت سابقتان بركرديد. اينبار 


متوجه خواهيد شد كه وقتى مرخصيتان از رزيم به سر آمد» جربى سوزيتان بسيار شديدتر از قبل ادامه مى يابد. 


©) احساس سركيجه درد ديكرى كه موقه تمرين نبايد ناديده بكيريد» احساس سركيجه است. اين مشكل بيشتر زمانى اتفاق 
مى افتد كه در حركتى تا نيمه خم هستيد و دوباره به وضعيت ايستاده برمى كرديد. با اينكه در خيلى افراد سر كيجه انتظار مى 
رود -اكر موضوعى هميشكّى برايتان باشد - خيلى خوب است كه فشار خونتان را اندازه كيرى كنيد جون ممكن است اين 
نشانه اى از مشكل فشارخون باشد. 


14] مكة ع ها فاق عرفت باشمقة نان سوقان نالا ترود نكما ]2 مهار عن الشكل د دده لالت قفا رجو كا بابي 
آمده است. با توجه به خطرى كه احساس سركيجه مى تواند در يرس هاى بالاى سر برايتان ايجاد كند بايد حتماً دقت و توجه 
كافى به اين مشكل داشته باشيد. يكك كارى كه بايد بكنيد اين است كه مقدر كافى نمكك در رزيمتان مصرف كنيد. با اينكه 
نبايد در مصرف نمكك زياده روى هم بكنيدء اما مصرف به اندازه آن را نبايد فراموش كنيد. يس تا زمانى كه كاملل سالم 


باشيد و هيج مشكل سلامتى خاصى هم نداشته باشيد» كمى مصرف اضافه تر نمكك براى شما كه فعاليت فيزيكى بالابى 


دارد مى تواند مفيد باشد. جون با عرق كردن حين تمرين اين نمكك ها دفع خواهند شد. 

به خاطر داشته باشيد كه مطالبى كه كفتيم نبايد برايتان ياسخ كامل باشد و اكر اين مشكل مداوما برايتان اتفاق افتاد حتما بايد 
به دنبال يزشكى مجرب براى تشخيص مشكل خود برويد. 

») درد ساق يا درد وورم ساق يا يكى ديكر از مشكلات متداول در ورزش دو مى باشد كه به خاطر اعمال فشار مداوم بر 
استخوان درشت نى ايجاد مى شود. 


بااينكه خيلى از دردهاى ساق ممكن است به خاطر كار كشيدن بيش از حد از يا باشد و بعد از جند روز دوباره سلامت شود 


اما اكر از مشكل درد و ورم ساق يا مزمن رنج مى بريد بايد حتما دوره ريكاورى را به طور كامل طى كنيد. اكر مى بينيد كه 


أبن شكلتان سقش اذو حلت بق كدااذامه سنا كزدو انيت مهيا ندال نكف يرشك ستخسصض ورزرقق زنه وذرنان را 


جويا شويد. 


) خستكى مفرط و مداوم و آخرين نوع درد كه به شما معرفى مى كنيم» خستكى استء آنهم خستكى كه به هيج طريق از 


بين نمى رود. 


هرجه خوابتان را بيشتر مى كنيد» تغذيه تان را متعادل تر مى كنيد» جند روز مرخصى مى كيريد و استراحت مى كنيد و هر 
كارى كه مى كنيد اين خستكّى بهتر نمى شود كه نمى شود. 


اين مى تواند نشانه بارزى از تمرين زدكى باشد. 


خيلى از آقايون عادت دارند كه با درد مداوماً كنار بيايند و باوجود آن به فعاليتشان ادامه دهند» درمورد شدت و حجم تمرين 


هم وضع به همين منوال است. اكر مى ببنيد كه انكيزه و اشتياق كمترى براى ساير جوانب زندكيتان كه 


سابقاً از آن لذت ميبرديد» به جز تمرين» داريد مى تواند نشانه اى از تمرين زد كى باشد. 


اما اكر خيلى وقت است كه از باشكاه به خودتان مرخصى نداده ايد و در جند وقت كذشته هم بيشرفتى در كارتان مشاهده 
تكرمع بون تكفنا ومازة امع فسان رسيده اسن كبر 513 1 عسي قلت فوجدكه اث الا كو فته كا حجن نا نطر ل 


بكشد تا درمان شود. 


به همين دليل است كه اكر مى خواهيد خيلى از تمريناتتان عقب نمانيد» بايد توجه خاصى به اين مشكل داشته باشيد. مقابله با 
دردها به هيج عنوان نسبت به هيجكدام از اين دردها بى توجه نباشيد. وقتى مى خواهيد فراتر از توانتان از خودتان كار بكشيد. 
داشتن آستانه درد بالا جيز خوبى است اما اكر از دردهايى كه مى تواند واقعاً به شما صدمه بزند. مطلع نباشيدء ممكن است 


خودتان را در معرض مشكلات بسيار جدى و بزركى قرار دهيد. 

6 دليل يابين نيامدن وزن 

.١‏ نوشيدن الكل و نوشابه هاى ككازدار با اينكه مقدار جربى زيادى در اكثر نوشيدنى هاى الكلى وجود ندارد اما به خاطر 
كالرى بالاى الكل موجب اضافه وزن مى شوند. 

انرزى و كالرى موجود در الكل بايد بلافاصله سوزانده شود. وقتى بدنتان س ركرم سوزاندن كالرى اضافى موجود در اين 
نوشيدنى استء شما انتخاب ديكرى نداريد مككر اينكه بيشتر كالرى هاى مصرف شده ديككر از غذاهاى سالم را ذخيره كنيد. 
توشيدنيهائ كازذان الكلى حتى ندر ان توشيدنيها الكلى سعد و مقدار سيان زيادى كالري :ال قد اضيافه شد يه آن وارذ 
بدنتان مى كنند. 

حتى مصرف نوشابه هاى كازدار معمولى را هم بايد بخاطر تاثيرى كه بر قند خون ميكذارد» در رزيم غذاييتان محدود كنيد. 


تمن اكر قفيك يابين اؤزدة وزقان زاذارية 


بهتر است براى نوشيدنى تا حد امكان از آب معدنى استفاده كنيد. 


؟. ورزش يا فعاليت فيزيكى كم همه ما مى دانيم كه براى لاغر ماندن بايد ورزش كنيم اما خيلى از مردم هنوز هم به اندازه 
كافى ورزش و فعاليت جسمانى در برنامه زندكى خود ندارند تا كالرى هاى مصرفى اضافه را بسوزاند يا بر متابوليسم كند 


بايد در اكثر ساعات بيدارى خود فعاليت فيزيكى داشته باشيد» يا حداقل سه جلسه در هفته؛ ٠‏ تا "١‏ دقيقه ورزش كنيد. اكر 
اضافه وزنتان خيلى زياد است و براى ورزش كردن مشكل داريد؛ بهتر است از فعاليت هاى سبكك تر و تفريحى تر استفاده 
كنيد. خيلى از افراد از رفتن به باشكاه و انجام همان برنامه تمرينى مشابه هميشكى خسته مى شوند. 


وقتى برنامه تمرينى برايتان خسته كننده شودء حتماً بايد آن را تند تند عوض كنيد جون انجام تمرينات تكرارى و خسته كننده 
مى تواند جربى سوزى شما را خراب كند. 


بدن ما خيلى زود به ورزش عادت مى كند و تكرار جيزى كه بدنتان خيلى راحت بتواند آن را كامل كند هيجكونه تغيير 
فيزيكى ايجاد نمى كند. 


بله» هنوز هم كالرى خواهيد سوزاند اما اككر بدنتان به وضعيت كنونى مصرف كالرى روزانه تان عادت كند, ديككر وزنتان يايين 
نمى آيد. يكك راه بسيار عالى براى بالا بردن نتيجه اين است كه با امتحان كردن انواع مختلف ورزش ها و فعاليت هاء بدنتان را 
وارد جالش كنيد؛ شناء اسكيت» يا حتى صخره نوردى. وقتى ورزش كردن برايتان شكل تفريح بيدا كند و لذت بخش باشدء 


به مدت طولانى ترى آن را انجام مى دهيد و كالرى بسيار بيشترى خواهيد سوزاند. 


3 يايين آمدن 


متابوليسم رزيم هاى غذايى كم كالرى در هفته هاى اول خيلى خوبعمل مى كند اما بعد از مدتى ديكر تاثيرى در كاهش وزن 
نخواهند داشت. دليل آن اين است كه متابوليسم شما يايين آمده و در نتيجه به اين مقدار محدود مصرف كالرى عادت مى 
“كن 


اكرابنا بانين اوردق ينشتر كالرق هاق تضرف أبهابن شبظلة واكتدن دهيددة حصالا انان فقط عهسافتتان راز ين من بردو 
دوباره روند كاهش وزنتان به ركود مى رسد. اين جرخه تا جايى ادامه مى يابد كه تصميمتان براى يايين آوردن كالرى 
مصرفى منحل مى شود و دوباره به وضعيت تغذيه سابقتان برمى كرديد. اما رمز اينكار اين است كه مقدار كالرى مصرفى را 
كم كم يايين بياوريدء و در عين حال از مواد غذايى خوب و مقدار كافى يروتئين براى جلوكيرى ازاز دست رفتن عضلات» 
استفاده كنيد. انجام تمرينات بدنسازى به شما كمكك مى كند متابوليسمتان را بالا ببريد و جربى سوزيتان را تسريع كنيد. 


؟. نديده كرفتن وعده هاى غذايى ساده به نظر مى رسدء كمتر مى خوريد و حتماً وزن كم مى كنيد. به همين دليل خيلى از 
افراد در بعضى از وعده ها غذا نمى خورند و بدن رابه حالت كرستكى مفرط مى كشانند. و براى حفظ آمينواسيدهاى لازم 
براى بدن» عضلات تجزيه مى شوند و نتيجه آن جيزى نيست جر يايين آمدن متابوليسم. همجنين اكر اجازه بدهيد قند خونتان 
خيلى يابين بيايد» دردهاى شديد كرستكى را متحمل مى شويد و احتمال اين وجود دارد كه به يرخورى مفرط كشانده شويد. 
يس سعى كنيد غذاهاى سالم و مقوى اما كم حجم و سبكك در ه الى © وعده در روز بخوريد. روزتان را با يكك صبحانه خوب 


و سالم شروع 


كنيد كه حاوى يروتئين با كيفيت باشد. 
بايد ياد بكيريد كه جطور با اين روش غذا خوردن قند خونتان را تنظيم كنيد. 
ه. مصرف زياد قند و نمكك قند وا: نمكك اضافى معمولا در بسيارى از غذاهاى فراورده اى با هم مخلوط هستند. 


مصرف مقدار زيادى قند در يكك وعده غذايى باعث بالا رفتن قند خون مى شود؛ بدن بايد به اين وضعيت واكنش داده و آن 


را دوباره يايين بياورد. 

نتيجه آن اين است كه قسمت اعظم آن قند اضافى به شكل جربى در بدن ذخيره مى شود. 

ممكن است اين ماده باعث ذخيره شدن حربى در بدنشان شود. 

منجر به افزايش وزن شود. 

نمكك باعث مى شود بدن آب در خود ذخيره كندء در نتيجه با مصرف مقدار زيادى نمكك ممكن است برخى افراد احساس 


يس سعى كنيد رزيم غذايى را دنبال كنيد كه بيشتر در آن از مواد غذايى طبيعى و غيرفراورده اى استفاده شده باشد. 


*. ننوشيدن آب به ميزان كافى در يكك روز متوسطء بدن اكثر افراد دجار بى آبى مى شود جون خيلى بيشتر از آنجه آب در 
لوال وان عن ربنق افيتان ان "اتوك ىن فك [نها :ا كثر ا لوه وا ركه قن ويك عون كت كي و يخ يان تذفيقن 


نيست: كاهى اوقات كمبود آب.دن بدن من تواتك .دردهائ كرستكى زابة همراه داشته باشد» عون خيلق از اما مقدار 


كوه اكلا ره كفن أن ققى ونين و تعمولة السنات كفيك ب كفده طوون نيا افا شدكن ايف شاط شك اتن 
نه كرسنكى. آب همجنين به بالا بردن سطح انرى بدن نيز كمكك مى كندء در نتيجه مى تونيد خيلى بهتر ورزش كنيد تا 


كالرى بسوزانيد و وزنتان را يايين بياوريد. يبس سعى كنيد در روز حداقل 8 ليوان آب بنوشيد. 


. سهم هاى غذايى نادرست وقتى براى كم كردن وزنتان رزيم مى كيريد» فلسفه قديمى هنوز هم كه هنوزه كاربرد دارد «كم 
بخوريد تا وزنتان يايين بيايد. » كرجه همان طور كه در موارد بالا كفتيم هيجيكك از وعده هاى غذايى را نبايد ناديده بكيريدء 
اما راه حل اين است كه كم بخوريد و مداوم بخوريد. خوردن غذاى سبكك در وعده هاى غذايى بيشتر كاهش وزتتان را 
. اهداف غير واقعى ايجاد هدف هايى كه دست يافتن به آنها خيلى سخت باشد يا هدف هايى كه خيلى غير واقعى باشند از 


جمله دلايلى است كه تلاش شما براى كاهش وزن را ناكام ميكذارد. 


وقتى تيب بدنيتان اندومورف باشد (تيب بدنى جاق و فربه) عاقلانه نيست اككر بخواهيد اندام يكك مانكن را بيدا كنيد. رسيدن 


به اهدافتان در موفقيت شما اهميت زيادى دارد. 
اكر به هدف هايتان دست بيدا نكنيد» ممكن است آخر كار احساس كنيد فردى شكست خورده هستيد وهم انككيزه خود راز 


دس ذادة و ا امحك و مالوم شواحد: كنيد هدف ها حكك الوصول براى خود يبدا كنيد ثا انكيزه اى باشد 
ونا امكه ود مانوس نيو رح سح ىه فى كود صول براى حود ب 3 عروااى1 
براى موفقيتتان. كم كردن همان يكك كيلو وزن در هفته كه معمولا توصيه مى شود ممكن 


أت خيلى كلد بهانظر برسد |هاخداقل آث اين كه يدون هيحكؤته سحي و مشكلى فن توائيديه آن دست يبدا كنيد آنوقت 
است كه حس بيروزى به شما دست مى دهد ويكك قدم به هدف كلى و بزركتان كه رسيدن به وزن ايده آل است نزديكك 


ميشويل. 

" دليل كنار كذاشتن ورزش 

براى همه ى ما بيش مى آيد. حتى براى آنهايى كه سالهاست به ورزش كردن عادت كرده اند واز كوجكترين زمانى براى 
الجام تريناث ورزشى استفاده مى كنتد: 

ووز شه كنيد و فى كنيد تا يكن وول م زسد كه فى ومنيد د يكن لمى ائينه مشكن كعاتة؟ 

هر كس دليلى مخصوص خود دارد. 


راه حل غلبه بر اين مشكل اين است كه ابتدا ببينيد دليل شما براى كنار كذاشتن ورزش جه بوده است و بعد دنبال راه حلى 


براى آن باشيد. دليل ١‏ كمبود وقت داريد اين متداول تريد دليل افراد شمرده مى شود. 


شما بايد كار كنيدء به زن و بجه و خانواده تان برسيد» دوستانى هم داريد كه بايد به آنها سر بزنيد و همراه آنها به كردش 


برويد. كارهاى روزانه تان هيجوقت تمامى ندارد و معمولا سر وقت باشكاه رفتنتان كارها هجوم مى آورند. 


جه مى توانيد بكنيد براى زمان ورزش كردنتان برنامه ريزى كنيد. سعى كنيد به هر نحوى كه شده با برنامه ريزى دقيق ساعتى 
هم به باشكاه رفتن در برنامه روزانه تان اختصاص دهيدء مثل وقت دكتر يا كارهاى ديكر كه مى كنيد. و زمانى كه اين برنامه 
ريزى را انجام داديد» سعى نكنيد آن رايشت كوش بيندازيد و طبق برنامه جلو رويد. از وقت خود بهترين استفاده را ببريد. 


كار دومى كه مى توانيد بكنيد اين است كه بهترين استفاده را از زمانى كه براى ورزش 


اختصاص داده ايد ببريد. مى توانيد از تمرينات تركيبى استفاده كنيد. تا جند ماهيجه را در آن واحد با هم ورزش دهيد. برنامه 
هاى كوتاه مدت بريزيد. اكر فقط در روز "١‏ دقيقه براى ورزش كردن وقت داريد, نككران نباشيد. هنوز هم مى توانيد از اين 
وقت استفاده ى خوبى ببريد. اما بايد خوب كار كنيد. حتماً لازم نيست جند ساعت در روز وقت بككذاريد تا نتيجه بكيريد. 


باشكاهى انتخاب كنيد كه در دسترستان باشد. 
وق ل بشدواهن باشكاوووزش التحات كد هما دو نظ داقع افيه كم يزان ودى دمد تان نافد 


مى توانيد يكك باشككاه در سر راه كارتان انتخاب كنيد. دليل دوم نتيجه نمى كيريد سه ماه است كه ورزش مى كنيد و هيج 
نتيجه اى نكرفته ايد. به همين دليل مى كُويى كه جرا ديككر خود را اذيت كرده و به ورزش ادامه دهيد و انككيزه خود رااز 
دست مى. ذهيذ: اكر:دليل شما برائ كار كذاشتن ورزقن ابن بوذ اسةءالان مان ابن :رسيده.است كه يرنامه ورؤشى خحود را 
دوباره مرور كنيد. جه مى توانيد بكنيد مربى خصوصى بككيريد. مى توانيد از يكك متخصص در اين زمينه كمكك بككيريد نا او 
قمانوا اهما كنت 


مربى خصوصى مى تواند خيلى زود تغييرات لازم را در برنامه ورزشيتان داده و به شما براى كرفتن نتيجه ى دلخواه كمكك 
"كت 


ملدفن واف كته راشنية | كر وورق: را تيكف افون وأاورنن دلا بو مارو 6لاا جر عار كردم امن ليا تون توانية كن 
عرض جند هفته اين 70/ جربى را به /٠١‏ جربى برسانيد. اكر هدف بزركى در ذهن داريدء اين هدف را به اهداف 


كوجكترى تقسيم كنيد. و خواهيد ديد كه ييوسته تغييرات را مشاهده خواهيد كرد 


و به اهدافتان خواهيد رسيد. سالم غذا بخوريد. نكاهى هم به رزيم غذايبتان بيندازيد. اكر موقع تماشاى تلويزيون عادت داريد 
يكك مشت بادام هندى در دستتان باشد يا زياد مشروب مى خوريد يا ... ديكر از نتيجه ندادن ورزش شكايتى نداشته باشيد. 


جون اين كارها جلوى يبشرفت شما را كرفته يا حتى ممكن است جاق ترتان هم بكند. 


وقتى برنامه مناسب و سالمى براى غذا خوردنتان داشته باشيد» خيلى زود به نتيجه خواهيد رسيد. دليل "در ورزش صدمه ديده 
ايد اكر اخيراً در ورزش به خود صدمه اى زده باشيد» مطمئناً دليلى براين مى شود تا ورزش را به كل كنار بكذاريد. 

اما نا اميد نشويد و از باشكاه رفتن خوددارى نكنيد. جه مى توانيد بكنيد به جنبه هاى ديكر فكر كنيد. سعى كنيد تمركز خود 
را روى جنبه هاى ديكر ورزش كه فراموش كرده بوديد معطوف كنيد. اكر تا به حال وزنه ها با شدت مى زديد و يرتاب مى 
كرديلة بيشتر اقب باشيف روف تشعت فاق ذيكر يدثنان كار كنيد اكر يكن ان اعنباعان كل شاه "اسه ديدة اسك» عتوز 
هم مى توانيد ورزش هاى ديكرى مثلاً تمرينات مربوط به يا را انجام دهيد. فقط به خودتان زمان كافى براى استراحت بدهيد و 
حييا ارد خاط. تاساي سيد يده يه وفك وحن قي 

/ نكته مهم براى تغذيه اى سالم قر 

دراين مقاله قصد داريم نكاتى عنوان كنيم كه به شما براى داشتن رزيم غذايى سالم كمكك مى كند. 


استفاده از مواد غذايى است كه رزيم غذاييتان را متعادل كند. 


يكك برنامه غذايى متعادل و سالم انواع مختلفى از مواد غذايى 


را شامل مى شود كه عبارتند از ميزان زيادى ميوه و سبزيجاتء مواد غذايى نشاسته دار مثل نان و سيريال درست شده از 


غلات. مواد غذايى يروتئين دار مثل كوشت قرمزء ماهى» تخم مرغء و بعضى از مواد لبنى. 


بخش مهمى از يك رزيم غذايى سالم را تشكيل مى دهد. تا آنجا كه مى توانيد انواع مختلف اين مواد غذايى را جزء برنامه 
غذايى روزانه خود قرار دهيد. مواد غذايى نشاسته دار بايد حدود يكك سوم مواد غذايى مصرفى ما را تشكيل دهد. اين مواد 


علاوه بر نشاسته» اين مواد همجنين حاوى فيبر» آهن, كلسيم و ويتامين هاى (8 هستند. 


همه ى ما بايد سعى كنيم ميزان بيشترى از اين مواد را به طور روزانه مصرف كنيم - حداقل يكى از انواع اين مواد نشاسته دار 
را در هر وعده غذايى خود بككنجانيد. به اين ترتيب مى توانيد صبحانه را با سيريال شروع كنيد براى ناهار ساندويج و سيب 


زمينى ميل كنيد و ياستا يا برنج نيز براى وعده شامتان باشد. 


بعضى از مردم تصور مى كنند كه غذاهاى نشاسته دار جاق كننده هستند» اما جالب است بدانيد كه كرم به كرم» حتى كمتر از 


نوع غذاها باشيد. جون همين روغن است كه كالرى اين غذاها را بالا مى برد. 


جرا بايد 


از مواد غذايى ساخته شده از غللات و حبوبات استفاده كنيم؟ 
اين نوع مواد غذايى نسبت به ساير مواد غذايى نشاسته دار» حاوى ميزان زيادى فيبر و ساير مواد مغذى هستند. 
همجنين اين نوع غذاها بسيار كندتر هضم مى شوندء به همين دليل براى مدت زيادى شما را سير نككاه مى دارد. 


مواد غذايى حاوى غلات و حبوبات عبارتند از نان جو و كندم, ياستا ساخته شده از كندم ساييده و برنج قهوه اى» سيريال هاى 
صبحانه 

". ميزان زيادى ميوه جات و سبزيجات مصرف كنيد همه جا شنيده ايم و همه مى دانيم كه بايد تا مى توانيم از سبزيجات و 
ميوه جات مصرف كنيم. 

اما باز اكثر ما از اين مسئله غفلت مى كنيم و آن طور كه بايد و شايد از اين مواد غذايى مفيد براى بدن استفاده نمى كنيم. 
بايد سعى كنيد حداقل قوفن تفي هدك اموه عاك امخدلفة دوكرو نمراق كن مليف كار عدا نشو ارس سك اله 
وعده ها مى تواند شامل موارد زير باشد يكك ليوان آبميوه» و يكك تكه موز همراه با سيريال صبحانه يكك بشقاب سالاد همراه با 
ناهار يكك كلابى براى وعده عصرانه نخود فرنككى يا ساير سبزيجات به همراه شام سبزيجات و ميوه جات را مى توانيد به 


صورت هاى مختلفء از قبيل تازه» منجمد, كنسرو شده. خشكك شده يا آب كرفته شده, استفاده كنيد اما حواساتان باشد كه 


سيب زمينى جزء مواد غذايى نشاسته دار بيه حساب مى آيدء نه ميوه جات و سبزيجات. 
*. بيشتر ماهى بخوريد همه ى ما بايد سعى كنيم ميزان بيشترى از ماهى را جزء مواد غذايى مصرفى روزانه خود درآوريم. 


خوب است اككر هر هفته يكك وعده از ماهى هاى روغن دار استفاده كنيم جون منبع 


بسيار خوبى از يروتئين» ويتامين و مواد معدنى است. دو وعده ماهى در هفته به نظر كافى مى رسدء كه يكى از اين وعده ها 


بايد ماهى روغن دار باشد. 


ماهى را مى توانيد به صورت تازه» منجمدء يا كنسروى استفاده كنيد» اما حواستان به ميزان بالاى نمكك در ماهى هاى كنسروى 


ودودى باشد. 


بعضى از ماهى ها روغن دار ناميده مى شوند جون حاوى ميزان زيادى از برخى روغن ها هستند كه اسيد جرب امكا “ناميده 
مى شود كه براى سلامت نككاه داشتن قلب بسيار مفيد اسث. جه ميزان؟ 


كرجه بيشتر ما بايد ميزان بيشترى از ماهى هاى روغن دار استفاده كنيمء اما خانم هاى حامله بايد حداكثر فقط دو وعده از اين 
نوع ماهى در هفته استفاده كنند (هر وعده معادل ١١‏ كرم مى باشد) . براى ساير بز ركسالان نيز مصرف آن نبايد از ' وعده 


در هفته تجاوز كند. 


نمونه هايى از ماهى هاى روغن دار سالمون (ماهى آزاد) » ماكارل (ماهى اسقومرى) ء قزل آلاء شاه ماهى» ماهى تن تازه» 
ساردين» مار ماهى انواع ماهى هاى غير روغنى كود» قسمى ماهىء ماهى ديل» كولى» كنسرو تن ماهىء لقمه ماهى» هيك 
كوسه ماهىء اره ماهىء و نيزه ماهى مصرف اين نوع ماهى ها نبايد بيشتر از يكك وعده در هفته باشد. 


الل مسكلتيه حاط كزان بالا عوسدر اتماسة: الراديع كد عمو ل" عزالة وناك كاه سنت عماس كم ار 
انواع مختلفى از ماهى استفاده كنند. 


براى سالم ماندن بدن ما نياز به ميزانى جربى دارد. 


آنجه مهم است نوع جربى مصرفى ماست. به طور كلى دو نوع جربى موجود است جربى اشباع ميزان زياد از اين نوع 


جربى مى تواند با بالا رفتن كلسترول خون وافزايش احتمال بيمارى هاى قلبى همراه باشد. 


جربى غير اشباع استفاده از اين نوع جربى به جاى جربى اشباع احتمال ابتلا به بيمارى هاى قلبى را كاهش مى دهد. تا مى 
توانبك نايدا مصرق غذاهانى كه در آن "از جز هائ اشباع استفادة شد انث عوددارى كنيد,ابهاجاى اين نوع غذاها:مى 
توانيد از مواد غذايى كه حاوى جربى هاى غير اشباع هستند» مثل روغن هاى كياهى (روغن آفتابكردان» روغن زيتون) » روغن 
ماهى؛ آوكادوء آجيل» و دانه ها استفاده كنيد. غذاهاى حاوى جربى اشباع تا مى توانيد بايد كمتر از اين نوع غذاها استفاده 


كنيد. سوسيسء كالباس و كوشت هايى كه جربى سفيد در آنها به وضوح ديده ميشود. 


ينير سخت لارد (جربى خوك!!!) شيرينى كيكك و بيسكويت كره و خامه روغن ناركيلء كرم ناركيل و روغن خرما براى 
اتتخابى سالم تر مى توانيد به جاى كره و لارد (1310) از روغن هاى كياهى استفاده كنيد. و هنكام خوردن كوشت,ء برش هاى 


باريكك از آن را برداريد و كوجكترين تكه جربى كه مى بينيد را جدا كنيد. از كجا بدانيم جه غذايى جربى زياد دارد؟ 


هنكام خريد به برجسب مواد غذايى خوب دقت كنيد تا ببينيد از جه ميزان جربى تشكيل شده است. معمولا روى اين برجسب 


ميزان جربى اشباع هم درج مى شود. 


از راهنماى زير مى توانيد بفهميد جه ميزا از اين جربى زياد و جه ميزان كم است. جربى زياد ٠١‏ كرم يا بيشتر در هر ٠٠١‏ كرم 


ه كرم يا بيشتر جربى اشباع در هر ٠٠١‏ 


كرم جربى كم ” كرم يا كمتر در هر ٠٠١‏ كرم ١‏ كرم يا كمتر جربى اشباع در هر ٠٠١‏ كرم اككر ميزان كلى جربى بين " كرم و 
٠‏ كرم در هر ٠٠١‏ كرم بودء آن مواد غذايى حاوى ميزان متوسطى از جربى است. بين ١‏ كرم و 0 كرم جربى اشباع نيز ميزان 
متوسط ازاين جربى را نشان مى دهد. سعى كنيد مواد غذايى را انتخاب كنيد كه حاوى ميزان كمترى جربى باشد (” كرم يا 
كمتر در هر ٠٠١‏ كرم) و دست از خوردن غذاهايى كه حاوى ميزان بالابى جربى 7٠١(‏ كرم يا بيشتر در هر ٠٠١‏ كرم) هستند 


برداريد. 
*. كمتر فتن بخوريد مردم آيران معمولاً خيلى از مواد قندى استفاده مى كندد. 


همهى ما بايد سعى كنيم تا آنجا كه مى توانيم مصرف اين نوع مواد غذايى مثل شكلات» شيرينى» كيك و بيسكويت را كمتر 
كنيم و از نوشيدنى هاى شيرين نيز كمتر استفاده كنيم. 


مصرف بالاى مواد غذايى قنددار باعث يوسيدكى دندان ها مى شود؛ به خصوص اكر اين مواد قندى بين وعده هاى غذايى 


اين نوع مواد غذايى همجنين حاوى ميزان زيادى كالرى است كه قطع استفاده از آنها مى تواند به كنترل وزنتان نيز كمكك 
"كنك 


از كجا بدانيم كه غذايى حاوى ميزان زيادى مواد قندى است؟ 
به برجسب مواد غذايى نككاه كنيد. ليست تركيبات روى برجسب معمولا با ماده اى شروع مى شود كه بيشترين ميزان را دارد. 


اما بايد مراقب ساير كلماتى كه مفهوم مواد قندى دارد هم باشيدء مثل ساكاروز» كلوكزء فروكتوزء مالتوز» نشاسته هيدروليز 
شده و قند معكوسء» شهد ذرت و عسل. اكر يكى از اين نام ها را در بالاى ليست 


تركيبات روى برجسب مشاهده كرديدء به اين معناست كه آن ماده غذايى حاوى ميزان زيادى مواد قندى سكب كو 3 يكرا از 
راه هاى تشخيص اينكه ماده غذايى از جه ميزان مواد قندى تشكيل شده اين است كه روى برجسب نكاهى به رقم ميزان 
كربوهيدرات بيندازيد. اما اين رقم نمى تواند شما را از قندهاى افزودنى به ماده غذايى باخبر كند. 


قند زياد ٠‏ كرم يا بيشتر در هر ٠٠١‏ كرم قند كم 7 كرم يا كمتر در هر ٠‏ كماكر ميزان قند بين ١‏ كرم و ٠١‏ كرم در هر 


كه هنكام صرف غذا به آن نمكك اضافه نمى كنند. 


اما نبايد اينقدر هم مطمئن بود! تقريباً 60:7 از مردها و /84 از مردها نمكك زياد مصرف مى كنند. 
بزركسالان و كودكان بالاى ١١‏ سال - نبايد بيش از 8 كرم نمكك در روز مصرف كنند. 
و كودكان كم سن تر بايد حتى از اين ميزان نيز كمتر استفاده كنند. 


كرا لسار تك مير ف فار عدافاى قرا رودو افق متدك]. سن قوت مقن عضي اا شوياك خاي صبطاتة موب شمن انان 
بيسكويت» و غذاهاى آماده. به همين خاطر ممكن است بدون اينكه خودتان بدانيد ميزان زيادى نمك در روز مصرف كنيد. 
خوردن نمكك زياد باعث بالا رفتن فشارخون مى شود وافرادى كه فشارخون دارندء سه براير بيشتر از افراد عادى به بيمارى 
هاى قلبى و سكته مبتلا مى شوند. 


از كجا بدانيم كه غذايى حاوى ميزان زيادى نمكك است؟ 


لمك باو لا عنوان 


سديم روى برجسب هاى مواد غذايى نوشته مى شود. 


نمكك - سديم 1.0 كا نمكك زياد .١‏ 10 كرم يا بيشتر نمكك در هر ٠٠١‏ كرم .٠‏ 0 كرم يا بيشتر سديم در هر ٠٠١‏ كرم نمكك 


كم .٠‏ 10 كرم يا كمترنمكك در هر ٠٠١‏ كرم ١.١‏ كرم يا كمتر سديم در هر ٠٠١‏ كرم سعى كنيد تا مى توانيد از مواد غذايى 
استفاده كنيد كه حاوى ميزان كمترى از نمكك باشند. 


*. فعاليت كنيد و وزنتان را متناسب نككاه داريد يايين تر يا بالاتر بودن از وزن متعادل به هيج وجه خوب نيست. داشتن اضافه 


وزن مى تواند مشكلات سلامتى مانند بروز بيمارى هاى قلبى» فشارخون بالا يا ديابت به وجود آورد. 
كمبود وزن داشتن نيز براى سلامتى بدن ضرر دارد. 


اكر نككران وزنتان هستيدء مى توانيد به متخصصين تغذيه مراجعه كنيد. اما اكر فكر مى كنيد فقط مقدار كمى اضافه وزن 
دارنته :مى تؤائيد ا .راهتماق:فائ (زيز'استفاده كنك .فقطابه اتدارة ان كه بدتثان ناز دارد عدا دخووين التناب هاى غذانتان 
را سالم تر كنيد. از غذاهايى كم جربى تر و كم قند تر استفاده كنيد و ميزان زيادى سبزيجات و ميوه جات و حبوبات بخوريد. 
فعاليت بدنيتان را تا حد ممكن بالا ببريد. خوب است كه از انواع مختلفى از مواد غذايى استفاده كنيد تا انواع مواد مغذى به 


بدنتان برسد. فعاليت جسمى راه بسيار خوبى براى سوزاندن كالرى هاى اضافى است و به كنترل وزنتان نيز كمكك مى كند. 
ورزش و رفتن به باشكاه هم در اين زمينه كمكتان خواهد كرد. 


اكر بيش از ميزان نياز بدن غذا بخوريم» وزنمان افزايش مى يابد. به اين خاطر كه اين انرزى ها كه مصرف 


نمى شود معمولا به صورت جربى ذخيره مى شوند. 
حتى ميزان كمى از انرزى اضافى در روز هم باعث اضافه وزن مى شود. 


تنها راه خلاص شدن از وزن اضافه و باقى ماندن در وزن متناسب بدنء تغيير عادات و شيوه هاى زندكى است. كم كردن له 
تا يكك كيلو وزن در هفته خوب است واين روند را تا جايى ادامه دهيد كه به وزن ايده آل خود برسيد. ". به ميزان كافى آب 


بنوشيد براى جلو كيرى از خشكك شدن آب بدن بايد روزانه © تا 8 ليوان .١(‏ ؟ ليتر) آب يا ساير مايعات بنوشيم. 
هنكام كرما يا فعاليت جسمى بالا بدن ما به ميزان بيشترى آب نياز دارد. 


اما اكر ميخواهيد وزنتان روز به روز بالا نرود» تا مى توانيد سعى كنيد از نوشيدن نوشابه به جاى آب خوددارى كنيد. نوشيدنى 
هاى الكلى هيج جيز بدتر از اين نيست كه به نوشيدن اين نوع مشروبات عادت كنيد. نوشيدن زياد از مشروبات الكلى مشكل 


الكل همجنين ميزان بالايى كالرى دارد» و قطع نوشيدن اين مشروبات مى تواند به كنترل وزن بدن نيز كمكك كند. 


واي كقنع ساقس حورو ار وعدن مشوويات الكل عملا ودار كندة )ل ممجاند نوا دست نذاهي كانه ني انل 


انرى مورد نياز بدن براى آغاز كردن روزء و همجنين برخى ويتامين ها و مواد معدنى مورد نياز براى بدن را تامين كند. 
بعضى از افراد صبحانه نمى خورند جون فكر مى كنند به كم كردن وزن كمكك مى كند. 


اين افراد بايد بدانند كه نخوردن يكى از وعده هاى غذايى 


باعث كاهش وزن نمى شود و براى سلامتى نيز ضرر دارد» جون با اين كار بدن برخى مواد مغذى مورد نياز خود رااز دست 


مى دهد. تحقيقات نشان مى دهد كه خوردن صبحانه حتى مى تواند به افراد جاق براى كم كردن وزن هم كمكك كند. 


اين به آن خاطر است كه وقتى ما صبحانه نمى خوريمء قبل از ناهار حتماً كرسنه خواهيم شد و رو به ميان وعده هايى مى 
وزيم كدامعيولا سرشان او عكري بو قد دده كل يسكورية» يزافك را شيرب يسن يحاض آينة بيتر اسث يكف ييالة 
سيريال و يكك تكه موز و يكك ليوان آب يرتقال صبحانه را از دست ندهيم تا سلامت تر زند كى كنيم. 


4 باور غلط در مورد ورزش بدنسازى 


به هر كجا كه نككاه كنيدء با منابع مختلف اطلاعاتى درمورد متدها و روش هاى بدنسازى و فيتنس روبه رو مى شويد. طبقه 
بندى اين متدها به عنوان قانون هايى براى فيتدس» كارى بس جالش انككيز استء اما براى رسيدن به هدفتان» بايد اين روش ها 
را امتحان كنيد. در اينجاء 4 مورد ازاين روش ها و باورها را بررسى مى كنيم كه تا به حال برايتان ناشناخته بوده اند. 


هرجه زودتر حقايق را درمورد ورزش بفهميدء زودتر به نتيجه ى دلخواهتان خواهيد رسيد. باور ١‏ هرجه زمان بيشترى در 
باشكاه بكذرانيد» نتيجه ى بهترى خواهيد كرفت واقعيت اكر فكر مى كنيد با تبديل باشككاه به خانه ى دومتان نتيجه ى بهترى 
خواهيد كرفت كاملاً در اشتباهيد. تمرينات بيش از حد رشد ماهيجه ها را متوقف مى كند و به جاى اينكه بدن شروع به 


دوباره سازى بافت هاى ماهيجه اى كند» آن ها را از بين ميبرد. 


به ياد داشته باشيد كه بايد تلاش كنيد تا زيركانه تر ورزش كنيد» نه سخت 


تر. زمانى را كه در باشكاه مى كذرانيد» خوب تلاش كنيد. اما بعد به ماهيجه هايتان فرصت استراحت كردن دهيد تا بز ركتر و 


قوى تر شوند. 


اكر تمريناتتان بيش از يكك ساعت طول مى كشدء شايد بين سِت ها زمانتان را بيهوده تلف مى كنيد و يا اينكه خيلى يرتلاش 
ورزش نمى كنيد. باور 7 اكر مى خواهيد قوى باشيدء بايد جثه تان بزركك باشد واقعيت قدرت و جثه هيج ارتباطى با هم 


ندارنك. 
تمرين هاى قدرتى شامل تمريناتى مى شود كه هيج كدام باعث بزركك كردن جثه نمى شود. 


حتى اكر به بسيارى از متخصصين و مردان قدرتمند جهان مثل بروس لى و جكى جان هم نككاه كنيد» خواهيد ديد كه با داشتن 
جثه اى بسيار كو حكك,. اما مردان بسيار قدرتمندى بودند. 


هيكل كوجك اين افراد سرعت عملشان را بالا مى برد. 


به همين دليل جنين متدهاى تمرينى بسيار بهتر مى باشد. 
اما بعضى افراد هدفشان اين است كه تا مى توانند جثه شان را يزركك كنندء اما هميشه به ياد داشته باشيد كه جثه بزركك برايتان 
قدرت نمى آورد. 


باور ” براى كرفتن بهترين نتيجه. بايد حتماً از جديدترين تجهيزات استفاده كنيد واقعيت انواع مختلفى تجهيزات ورزشى در 


فروشكاهاها بافكا سس ديرن انق سبكله طتبو لا القكات را فوا عدا 


صادقانه بكويم» بهترين انتخاب هميشه انتخاب يكك جفت دمبل ساده است. زمانى كه با دمبل تمرين مى كنيد حتى تا عمق 


ناكحها كان اند كاد مق كبن 


همجنين تمرينات متفاوت و متنوعى را مى توانيد با استفاده از دمبل انجام دهيد. اين وسيله قيمت ارزانى هم دارد و مرقوم به 


صرفه است. از اين رو اكر در باشكاهى عضو نيستيدء با اين وسيله مى توانيد بهترين و نتيجه بخش ترين تمرينات را در 


خانه خودتان انجام دهيد. باور ؟ با انجام تمرينات قلبى عروقىء ماهيجه سازى نخواهيد كرد واقعيت درست است كه اين نوع 


ورزش ها ماهيجه سازى را كمى دشوارتر ميسازد. اما آن را غير ممكن نمى كند. 


به خاطر داشته باشيد از آنجا كه براى سوزاندن جربى هاى بيشتر ورزشهاى كارديو را انجام مى دهيدء بايد فكر جبران اين 
كالرى هاى از دست رفته را هم بكنيد. اين به اين معنى است كه مصرف كالرى هاى لازم براى ماهيجه سازى را فراموش 
نكنيد. بهتراست ورزش هاى كارديو را كوتاه تراما سرعتى تر انجام دهيد» تا طولانى و استقامتى. اين كار به قدرتى تر شدن 
تمريناتتان كمكك مى كند. 


باور 0 فقط با انجام ورزشهاى مخصوص شكم عضلات شكمتان را مى سازيد واقعيت تا به حال با فردى روبه رو شده ايد كه 


براى شش تكه كردن شكم خود كوشه اى ايستاده و هزاران مرتبه حركت بشين - ياشو انجام دهد؟ 


بااينكه ممكن است به ظاهر خوب عضله سازى كندء. اما نخواهد توانست لايه اى را كه دور عضلاتش را كرفته است از بين 


برد. 


براى مشاهده ى اين كروه از عضلات» بايد درصد كلى جربى بدنتان را كاهش دهيد كه با انجام حركات و تمرينات قلبى 


عروقى و تغذيه مناسب انجام ميكيرد. 


از بدنتان كار بكشيدء بدانيد كه راه درستى نيست جون ممكن است باعث تمرين بيش از حد شود. 


بايد سعى كنيد تا مى توانيد تمرينات خود را در حد متوسط اما صحيح انجام دهيد. مى توانيد در بعضى از روزها را 


يركارتر و بعضى روزها را ملايم تر ورزش كنيد تا بدنتان بتواند نيرويى تازه بيابد. 


البته نبايد روزهايى كه تمرينات ساده و ملا-يم داريد را بيهوده بككذرانيد. مى توانيد در اين روزها روى جنبه هاى ديكر 
تمريناتتان تمركز كنيد» باور ٠‏ ماهيجه به جربى تبديل مى شود واقعيت همان طور كه امكان ندارد جربى به عضله تبديل شود. 


ماهيجه هم هيجوقت به جربى تبديل نمى شود. 


ساختن عضله و آب شدن جربى ها در بدن» دو عمل كاملا متفاوت هستندء وه ردو اين مراحل مى توانند در يكك زمان انجام 
كيرند» هرجند كه خيلى نادر است. در بيشتر مواقع بهتر است كه فقط روى يكك هدف تمركز كنيد. دليل اين كار اين است كه 
وقتى مى خواهيد عضله سازى كنيد بايد بيش از مقدارى كه مى سوزانيد. كالرى مصرف كنيد. اما براى سوزاندن جربى بايد 
بيش از ميزان مصرفتان» كالرى بسوزانيد. باور 4اكر كسى هيكل خوبى دارد؛ حتماً حرفهايش نيز كاملا صحيح است واقعيت 
كرجه كاهى اوقات قبول حرفهاى يكى از هم باشكاهى هايتان فقط جون هيكل خودش عالى است به نظرتان كار درستى مى 
آيد اما عجله نكنيد. قبل از هر جيز در مورد حرفهاى او تحقيق كنيد جون بعضى افراد ذاتاً به خاطر رن خوبى كه دارند خوش 
هيكل هستند؛ و هيكلشان هيج ربطى به نوع و جكونكى تمرينات آنها ندارد. 


علاوه بر آن» هر انسان با ديكرى متفاوت است. تمريناتى كه براى يكك نفر جواب مى دهد ممكن است براى ديكرى نتيجه 
تحن لاقنت 
نيمى از كار شما اين است كه ابتدا تشخيص دهيد كه براى بدنتان جه تمريناتى مفيد است. يس به حرف همه اطمينان نكنيد» و 


روى حرف ها 


اول تحقيق كرده و بعد قبولشان كنيد. باور 9 اككر يدر و مادرتان اضافه وزن دارند» شما هم همينطور خواهيد بود واقعيت 
درست است كه جاقى تاحد زيادى زنتيكى استء. اما راه هاى زيادى وجود دارد تا بتوانيد اين احتمال را در خود كاهش دهيد. 


يكى از عوامل مهم براى اضافه كردن وزنء عوامل محيطى مثل يرخورىء جانشين شدن تكنولوزى به جاى كارهاى دستى و 
ورزش نكردن است. به جاى اينكه بعد از اتمام كار روى كانايه دراز بكشيد و جيبس بخوريدء به باشكاه برويد. اين كار انرى 


زيادى به شما خواهد داد و همجنين به شما كمكك خواهد كرد كه اين عوامل زنتيكى بد را از خود دور كرده و جاق نشويد. 


خوش هيكل بمانيد اينها فقط جند مورد از عقايد و باورهايى بود كه حول و حوش بدنسازى و فيتنس وجود دارد. 
افراد بسيارى كول اين باورها را مى خورند و بر طبق اين باورها كار مى كنند. 


به جاى اينكه شما هم قربانى اين باورها شويد» سعى كنيد كه با دقت و نقادانه درمورد آنها فكر كنيد و قبل از اقدام به انجام 
كارى؛ همه جيز را خوب سبكك و ستككين كنيد تا واقعين را دريابيد. ممكن است به ظاهر كار دشوارى بيايد» اما ارزشش را 


دارد. 


1 روش براى كاهش وزن 


حتما تا حال متوجه شده ايد كه هيج روش معجزه آسايى براى كاهش وزن وجود ندارد. تنها راه سوزاندن جربى هاى اضافى؛ 
تغيير دادن عادات غذايى و برخوردارى از يكك برنامه سالم و خوددارى از مصرف جربيهاء مواد قندىء مواد نشاسته دار و 


خوراكيهاى بى ارزرش است. دراين قسمت براى وعده هاى غذايى صبحانه» نهار و شام ييشنهاداتى ارائه 


شده كه در كاهش وزن به شما كمكك خواهد كرد. 


صبحانه شايد هزاران بار اين جمله كه «صبحانه مهمترين وعده غذايى روز است» را شنيده باشيد. بر اساس مطالعات يرشكى 
صبحانه كليد اصلى كنترل وزن در طولانى مدت شناخته شده است. در يكك تحقيق مشخص كرديده كسانى كه صبحانه نمى 


خورند نسبت به افرادى كه از يكك وعده غذايى سالم در صبح استفاده مى كنند» داراى وزن بيشترى مى باشند. 


غذا خوردن در ساعت اوليه بيدارى باعث تنظيم قند خون و اندازه هورمنها شده و انرزى لازم را براى فعاليتهاى روزانه بدن 
تامين مى كند واين موجب مى شود كه شخص از يرخورى هنكام نهار خوددارى نمايد. همجنين خوردن صبحانه موجب 
آغاز متابوليسم بدن شده و سبب مى كردد كالرى بيشترى در طول روز بسوزهد. با اين حال بايد در انتخاب صبحانه مناسب 
دقت كنيد جرا كه اغلب صبحانه ها از موادى مانند كربوهيدراتهاى (مواد قندى و نشاسته دار) ساده از قبيل نان سفيد» حبوبات 


و شيرينى ها ند . شده اندك. 


اين مواد بدليل اينكه بسيار راحت هضم مى شوند باعث افزايش ناكهانى قند خون مى كردند و هنكامى كه قند خون به مقدار 


أولية اك بر كقت: اباس" كرسك دن تصن تخل بل مرح شوق 


سعى كنيد در عوض از كربوهيدراتهاى كميلكس و يروتثينها استفاده نماييد. " ييشنهاد براى صبحانه سالم دوتكه نان سبوس» 
يكك قاشوق سويخورى يوره سيب يا بادام زمينى و يكك سيب متوسط نصف فنجان ذرت يا غلات ديكر به همراه يكك فنجان 


شير كم جربء يكك نان شيرينى سبوس دار كوجكك, خامه و يكك قاشق سويخورى مرباى توت فرنكّى از جه يرهيز كنيم؟ 


نانهاى قندى - شيرينى هاى خامه دار - شيرينى دانماركى - نانهاى 


روغنى نهار نهار نيز تقريبا به اندازه صبحانه اهميت دارد و باعث مى شود كه از احساس كرستكّى و يرخورى در طول نيمروز 
و عصر جلو كيرى شود. 


تا آنجا كه ممكن است به جاى غذاهاى بيرون از غذاهاى خانكى استفاده كنيد. سالادها با آنكه به نظر ميرسد خطرى ندارند» 


اك همراه با مخلفات جرب تهيه شوند» مى توانند شديدا باعث اضافه وزن كردند. 


موضوع اين است كه شما تا زمانى كه خودتان غذا را نيخته باشيد» متوجه نخواهيد شد كه درحال خوردن جه هستيد. اكر 
مجبوريد بيرون غذا بخوريد سعى كنيد از غذاهاى كباب شده» آب يز و يختنى استفاده نماييد. بهترين مخلفات براى نهار» 


نصف فنجان هويج رنده شده؛ يكك عدد ميوه با اندازه متوسط و يكك كاسه كوجكك ماست كم جرب مى باشد. 


* ييشنهاد براى نهار سالم همبركر با ينير دون نان» يك ظرف كوجكك سالاد فصل» آب خوردن كوشت آب يز كوساله يا 
سينه مرغ» ينير و تخم مرغ همراه با سركه؛ روغن زيتون» فلفل» نمككء يودر آويشن» آب خوردن يا جاى كياهى سرد جوجه 
كباب» يكك فنجان از سبزى هاى يخته» سالاد فصل با سوس خردل شام از آنجايى كه بعد از شام معمولا بدن فعاليت زيادى 
ندارد» بايد از خوردن زياد دراين وعده غذايى خوددارى و بيشتر از مواد يروتئينى» سبزيجات و كربوهيدراتهاى كميلكس 
استفاده نماييد. سالاد ميوه جات و ماست كم جرب را به عنوان غذاى جنبى هنكام شام مى توانيد مصرف كنيد. ” ييشنهاد براى 
شام سالم كوكتل ميكو با سوس خردلء استيكك يا رست بيفء زله رزيمى سالالد. ماهى آزاد. يكك فنجان سبزى هاى يخته 


شده. نصف فنجان توت فرنككّى با خامه 


سوب بيازء سالاد كاهو با روغن زيتون» يكك فنجان سبزى آب يزء كباب بركك با يكك تكه نان خوب بخوريد» خوب زندكى 
كنيد بخاطر داشته باشيد كه كليد كاهش وزن و تامين ويتامينها و مواد غذايى مورد نياز بدن استفاده از غذاهاى متنوع و 
داسو قن جاطتد تارابم تردق عد اها .كيفك وهر كمتبنا اعمال كفي اك اقدكق در هاكياي عدااتى ير الفتى دمن 
توان وزن خود را كاهش داد. كافى است غذاهاى سرخ كردنى نخوريدء به جاى سوس مايونز از سوس خردلء» و به جاى 
كيكهاى شكلاتى از ميوه جات و سبزى جات به عنوان دسر استفاده كنيد تا در حداقل زمان اضافه وزن خود را از بين ببريد. 


فراموش نكنيد كه زياده روى در مصرف دسرها و تنقلات نيز مى تواند باعث بركشتن عادتهاى غلط غذايى و در نتيجه جاق 


شدن شما كردد 
1 عادت اشتباه در تغذيه 


در دنياى اينترنت ير سرعتء ماشين هاى خود يردازء اتومييل هاى تند رو وغذاهاى حاضرىء وقت كذاشتن براى حفظ 
عادتهاى سالم و مناسب غذايى دشوار بنظر ميرسد. غذاخوردن كه يبش ازاين يكك اولويت مهم محسوب ميشدء به موضوعى 


جنبى تبديل كشته است كه توجه زيادى به آن نشده و معمولا در لابه لاى كارهاى روزانه ديكر كنجانده مى شود. 


كذشته از اين؛ برخى از عادتهاى غذايى كه به تصور شما موجب كاهش وزن مى كردند» در واقع ممكن است منجر به 


افزايش وزن شوند. 


خوشبختانه تركك عادتهاى غذايى غلط آسان بوده و وقت زيادى نمى كيرد و موجب خواهد شد تا از زندكى سالم تر و اندامى 


متناسب تر برخوردار شده و ازغذا خوردن بيشتر لذت ببريد. برخى از اين عادت هاى نادرست بشرح زير مى باشند 


-١‏ نخوردن صبحانه اشكال 


نخوردن صبحانه يكك اشتباه بز ر كك محسوب ميشود. 


صبحانه سالم نه تنها باعث افزايش انرزى و بازشدن فكر و ذهن مى كرددء بلكه موجب انتخاب و مصرف مناسب وعده هاى 


غذايى ديكر در ادامه روز توسط شما خواهد شد. 


همجنين خوردن صبحانه ممكن است به شما در مصرف كمتر كالرى در ادامه روز كمكك نمايد. يكك تحقيق دانشكاهى نشان 
داده كه مصرف مقدار كالرى مشخص در ابتداى روز اثر سير كنندكى بيشترى نسبت به مصرف همان مقدار كالرى در 
ساعتهاى ديرتر خواهد داشت كه اين امر موجب كاهش مجموع كالرى مصرفى در روز مى كردد. راه حل خوردن صبحانه 
مناهتي كمال كار كرس صادقياف تارسك كلا فى 1 وان وعد هاف ام كر كا عط مل لهند انه وا كاد ترف نا مله اذ 


مواد لبنى كم جربء تخم مرغ و نانهاى سبوس دار استفاده كنيد. 


؟ - غذا خورن بيش از خواب اشكال جيست؟ 


اكر ميخواهيد روياهاى شيرين ببينيد» بيش از خواب از غذا خوردن دورى كنيد. با اينكه نتايج قطعى مبنى بر افزايش وزن بر 
اثر خوردن غذا ييش از خواب وجود ندارد» يرخورى» مصرف غذاهاى ادويه دار و جرب» يكك تا سه ساعت بيش از وقت 
خوانب متكرية "كاهكن كلقيت وملات خوات و,فوون كشالة »حستكي و كوفكى :كن روز تعن حر اقل اشن 


خوردن غذاهاى جرب بيش از خواب سبب كند شدن تخليه معده و تشديد سوء هاضمه و مصرف غذاهاى ادويه دار منتهى به 


صدمات و سوزشهاى قلبى و نيز سوء هاضمه خواهد شد. 


راه حل سعى كنيد حداقل ‏ ساعت قبل از خواب اقدام به خوردن غذا نموده و جنانجه بيش از خواب احساس كرسنكى 


كرديد مقدارى ميوه جات تازه مصرف 


نماسد. 


شايد اكر يرخوريهاى رايج مربوط به سبزيجات ميشد. متخصصان تغذيه مشكلى با اين نوع خوردن يبدا نميكردندء اما متاسفانه 


يرخورى معمولا در مورد غذاهاى جرب و نشاسته دار نمودار ميشود. 


زياده روى در اين نوع مواد غذايى منجر به افزايش وزن و نارضايتى شده و جنبه اجتماعى خوشايندى به دنبال نخواهد داشت. 
راه حل وعده هاى غذايى خود را به جاى " وعده يرحجم., به 0 يا 8 وعده كم حجم تر تقسيم كنيد. خوردن غذاهاى سالم و 
كم حجم حاوى كربوهيدراتهاى كميلكس و يروتئين در طول روز نه تنها اشتهاى شما را كنترل مى كندء, بلكه احتمال 
ووشورى زاتز كاهقن خواهن .ذاد تدده وعندة ها غذاى هنجحنة غك سورائده سدق مقدذان شترى كالرئ مى كرذة يكزا 
كه متابوليسم بدن همواره به فعاليت مى يردازد. 


ع - كرسنه ماندن اشكال جيست؟ 


برخلاف تصورء كرسنه ماندن باعث ميشود وزن بدن بدليل ذخيره سازى جربى افزايش يابد. هنكامى كه براى مدتى طولانى 
غذا نمى خوريد بدن شما بدليل محروم ماندن از مواد غذايى دجار آشفتكى مى كردد و در انتها هنكامى كه دوباره شروع به 
خوردن مى كنيد» بدن شما كمان مى كند كه بايد كالرى مصرفى را به جربى تبديل نمايد جون نميداند جقدر طول مى كشد 


كه دوباره غذا بخوريد. بنابراين جربيها با شما باقى مى مانند. 


زاغل اكرعندفتان از كرسكى كشيذن كاعقن ور" اسح اند دن ترثامه رى بمئ ورد تيحددرك نظر تمانيذ به حجاى. كرستكي 
يكك برنامه مناسب ورزشى براى خود تعيين نموده و بيشتر به باشكاه برويد. از ميوه جات» سبزى جات» حبوبات» كوشتهاى كم 
جرب و ماهى استفاده كنيد. سعى كنيد جهار يا ينج بار در 


هفته طبق يكك برنامه منظم ورزش نماييد. بهترين روش كاهش وزن تمرينات مرتب و رزيم غذايى مناسب است و نه محروم 


كردن بدن از مواد غذايى مورد نياز آنهم به مدت طولانى. 
ه - انجام كارى ديكر بهمراه غذا خوردن اشكال جيست؟ 


نه تنها يرداختن به كارى ديكر همزمان با غذا خوردن موجب ريخت و ياش آن در اطراف شما مى شود؛ منجر به يرخورى و 


در نتيجه افزايش وزن نيز خواهد شد. 


اكر هنكام تماشاى تلوزيون» صحبت با تلفن و يا بازى ويدئويى مشغول غذا خوردن شويدء اين عوامل خارجى يرت كننده 
عواش اث ميقو كن شما وحه كمترى به كرسك و ثثانة ها سير شدن كدان كتنده كافى بوذن مقدان غذا واحشاس 
سيرى مى باشندء بنماييد. بعلاوه وقتى در حين انجام كارى شروع به غذا خوردن مى كنيدء ديكر توان توقف نخواهيد داشت 


جرا كه عمل خوردن تبديل به حركى غير هوشيارانه و مكانيكى بدون توقف مى شود. 


راه حل سعى كنيد در هر لحظه فقط روى يكك جيز تمركز نماييد. جرخ زدن در آشيزخانه هنكام صحبت با تلفن ايده ى 
مناسبى نيست. اكر فقط مى خواهيد دست يا دهانتان مشغول باشد» س ركرمى غير از مواد خوراكى يبدا كنيد. آدامس بجويد» 


كيان بتواز يدو با كردق عستريان رآ فاسان دهة: 
ولى آيا دوست داريد زندكى شما نيز سريع تمام شود؟ 


بعيد است. دفعه بعد سعى كنيد غذاى خود را آهسته تر بخوريد جون سريع غذا خوردن كمكى بشما نكرده و برعكس باعث 


افزايش وزن مى كردد. از زمان شروع غذا تقريبا ٠١‏ دقيقه طول ميكشد كه علائم سيرى به مغز برسند بنابراين اكر 


شما ظرف ه يا 8 دقيقه غذاى خود را تمام كنيد؛ مغز فرصتى بيدا نمى كند كه به بدنتان بككويد كه سير شده ايد و اين باعث 
زياده خورى و ير كردن معده بيش از مقدار مورد نياز خواهد كرديد. راه حل آهسته غذا بخوريدء ريلكس باشيد»ء خوب 
بجويد واز مزه غذا لذت ببريد. به اين صورت مغز شما متوجه مى شود كه در حال غذا خوردن هستيد بنابراين مى تواند به 


بدنتان بكويد كه سير شده ايد. 
- آب نخوردن به اندازه كافى اشكال جيست؟ 


يوشيده نيست كه آب مايعى حيات بخش براى همه موجودات طبيعت از جمله انسان است. نكته جالب اينجا است كه ننوشيدن 


مقدار كافى آب در طول روز متابوليسم و سوخت ساز بدن را كند نموده و ممكن است باعث اضافه وزن نيز بشود. 


آب ماده اى ضرورى براى فعاليتهاى متابوليك بدن. از جمله سوزاندن كالرى» محسوب مى كردد. راه حل تا زمانى كه در 
كوير لوت زندكى نمى كنيد» آب فراوانى اطراف شما وجود داشته و بايد زياد از آن بنوشيد. 8 تا ٠١‏ ليوان و اكر ورزش مى 
كنيد حتى بيشتر از اين مقدار. خوردن آب به جاى انواع نوشانه نيز بسيار مناسب است. نوشابه ها معمولا زودتر احساس تشنكى 
را نسبت به آب از بين مى بردند و داراى كالريهاى بى ارزش بوده و باعث مى شود بعد از ١‏ دقيقه مجددا احساس كرستكى 


تمابلة 


8 - نخوردن ميوه و سبزيجات به مقدار كافى مشكل جيست؟ 


بسيارى از مواد غذايى مورد نياز بدن در انواع ميوه و سبزى وجود دارند كه امتناع از خوردن آنها باعث كمبودها و مشكلاتى 


در بدن خواهد شد. 


راه حل تنها راه تامين مواد 


معدنى و ويتامينهاى مورد نياز بدن» مصرف ميوه و سبزيجات تازه و خالص مى باشد. 

بنابراين بايد سعى شود اين مواد را جزء لاينفكك رزيم غذايى قرار داده و هميشه به مقدار كافى از آنها استفاده نماييد. 
4 - خوردن تنقلات هنكام كرسنككى مشكل جيست؟ 

خوردن تنقلات هنكام كرسئكى باعث ايجاد عادتهاى غذايى ناسالم ميشوند. 


استفاده از مواد غذايى كم ارزش و شكم ير كن مانند شكلات» جييس و يوفككء تنها باعث برهم خوردن رزيم غذايى شده و 
مشكلاتى را براى بدن به همراه خواهد داشت. راه حل با شكم سير از خانه خارج شويد. كرستكى ممكن است منجر به 
خريدن وخوردن تنقلات كردد. شكلات» يفكك و جييس هيج كدام نمى توانند جاى يكك صبحانه» نهار و شام سالم و رضايت 


كشن ربكي تل 


خوب بخوريد. خوب زندكى كنيد برنامه هاى غذايى ساده و دخيل نمودن خوردنى هاى سبكك و سالم مى تواند دنيايى از 


تبراك دودر بو خذانى ريجات كل 

متناسب بمانيد» انرى خود را افزايش دهيد و از غذا خوردن لذت ببريد. 

4 ماده غذايى مفيد براى مبارزه با ورم مفاصل 

اين مواد غذايى عالى سلامت شما را تقويت كرده. زندكيتان را يربارتر كرده و درد مفاصلتان را آرام مى كند. 
زمانى كه با انواع مختلف مواد غذايى آشنا شويدء استفاده از آنها در برنامه غذايبتان ساده تر خواهد بود. 
برخى از مواد غذايى معمولاً نسبت به سايرين» منابع غنى ترى هستند. 

در زير به برخى از عالى ترين منابع مغذى براى مقابله با ورم مفاصل اشاره مى كنيم. 


.١‏ ماهى آزاد (سالمون) ماهى آزاد يكى از غنى ترين منابع جربى هاى سالم مى باشد كه منبعى ايده آل براى اسيد جرب امكا 


-” به شمار مى رود؛ به ويزه به 


آن دليل كه اين ماهى نسبت به ساير ماهى هاى آب سرد مقدار كمترى جيوه توليد مى كند. 
علاوه بر روغن هاى جرب ماهى آزاد حاوى كلسيمء ويتامين (| و فولات مى باشد. 


علاوه بر كمكك به مقابله با ورم مفاصل» خوردن ماهى آزاد با جلوكيرى از لخته شدن خونء كمكك به ترميم ركك هاى خونى» 


بالا بردن ميزان كلسترول سالم در بدن و يايين آوردن فشار خونء به سلامت سيستم قلبى - عروقى بدن نيز كمكك مى كند. 


به تازكى آن توجه كنيد. براى جلو كيرى از آلودكى باكتريايىء به دنبال ماهى هاى خوش ظاهرى باشيد كه براى جلو كيرى از 


برخورد با ديكر ماهى هاء بسته بندى شده اند. 


اكر ماهى را كامل مى خريد» دقت كنيد كه جشمهاى ماهى بايد شفاف و روشن باشد نه مات و فرو رفته. و كوشت آن نيز 
نبايد لزج و ليز باشد. 


قسمت هايى از ماهى مثل فيله و استيكك بايد متراكم و مرطوب باشد. 
در كليه موارد» كوشت ماهى بايد سفت بوده ودر صورت فشار دادن حالت ارتجاعى خود را حفظ كند. 


سريع از آن استفاده كنيد. ماهى تازه خيلى زود خراب مى شود. از اين رو اكر نمى توانيد ماهى خريدارى شده را در همان 
رو امتقادة كنذا ينين أن دن همان زهان وفريز كردن ا نعمرقن رادو رار كيد حريى آنؤ را كترل كنيك. كرحه امن 
خوافيك از قواتدك'اسسلا خرت امكا د #اموتجود در :روغ ماهى استفاده كنيد» جربى موجود در اين ماهى حاوى مقدار زيادى 


كالرى نيز مى باشد. 


براى جل و كيرى از افزودن كالرى اضافى طى آماده سازى» ماهى آزاد را با استفاده از روش هاى كم روغن مثل آب يز كردنء 


3 


بحن ».2 


سرخ كردن يا بخاريز كردن بيزيد و براى طعم دار كردن آن از جاشنى هايى مثل شويد» جعفرىء ترخون يا آويشن استفاده 
كنيد. با توجه به رنكك ماهى آن را بيزيد. استفاده از روش معمول براى يختن ماهى - صبر كنيم كه كوشت ماهى سفيد مات يا 
جا كسترف وفع شره 2 برا ماهى آزاد نا كرفت صووي كنق دشواز اشته زان اطبينان از مد هندة ماف انرا نا 
زمانى بيزيد كه حتى ضخيم ترين قسمت هاى آن نيز مات شده و آب آن رقيق و صاف باشد و جنكال به راحتى در كوشت 


ان فرورود. 


'. موز موز معمولاً به بتاسيم موجود در آن معروف استء اما اين ميوه همجنين مى تواند منبع خوبى براى ويتامين *8, فولات 
و ويتامين ) باشد كه براى مقابله با ورم مفاصل عالى است. اين ميوه كه به سادكى هضم مى شودء يكى از منابع اصلى براى 
فيبر محلول مى باشد كه اككر قصد كاهش وزن داشته باشيد. براى شما بسيار مفيد است جون باعث مى شود بدون مصرف 
كالرف ناض افناف »كارا لحو شرزيةانه وان وعد بودن أن وفك كمد اموز دوحالق كه وك ان روه روش انلكا 
زمان رسيده شدن كاملء بسيار شيرين بوده و هضم آن نيز آسان است. براى طولانى تر كردن اين دوره؛ موز سبز و نرسيده را 
در ياكت هاى قهوه اى ببيجيد كه خروج كازهاى طبيعى را از موز تقويت كرده واين مسئله روند رسيده شدن آن را سرعت 


مى د بخشد. 
ميوه هابى كه سريع رسيده مى شوندء بايد در يخجال نككهدارى شوند. 


ماندن ميوه ها در يخجال ممكن است باعث قهوه اى شدن يوست آنها شود اما ميوه داخل 


وااسفط مع كنت 

از موز مى توان در سالادها و دسرهاى مختلف نيز استفاده كرد اما اين ميوه سريعتر از ساير تركيبات قهوه اى مى شود. 

براى اين منظور كمى آب و آبليمو روى آن بجكانيد. اين اسيد باعث مى شود كه طولانى تر بماند. 

از موزء به ويزه موزهاى رسيده. مى توان در ميكس هاى آبميوه استفاده كرد. 

موز را با هلوء يا توت فرنكى» كمى شيره و يخ مخلوط كنيد و يكك نوشيدنى بسيار خوشمزه بسازيد. اين نوشيدنى به مقابله با 
ورم مفاصل نيز كمكك مى كند. 

". فلفل شيرين: 

يكك عدد فلفل سبز ١78‏ درصد از نياز روزانه شما به ويتامين ن) را تامين مى كند و فلفل هاى رنككى ديككر - فلفل زرد و قرمز - 
حتى دو برابر اين ميزان ويتامين ن) در خود دارند. 

اين نشان مى دهد كه فلفل نسبت به مركبات ميزان بيشترى از اين ويتامين را در خود دارد. 

اما فلفل شيرين هم منبع بسيار خوبى از ويتامين 82 و فولات مى باشد. 


قلقلل ووو روا نجنا ون كيال تكيداوى كيك وس سفة اراق نزوو تى اننطوو بيعت انه اده مققئ ير [رتسران وقد 
به خاطر قرار كرفتن در معرض اكسيزن حفظ مى كندء اما شما با سرد نكّه داشتن آن مى توانيد نيروى نككهدارندكى مواد 
شيميايى موجود در يوست آن را بالا ببريد. دانه هاى آن را جدا كنيد. جه بخواهيد از آن به صورت خام استفاده كنيد» جه آن 
را درون سالاد بريزيد يا به صورت هاى ديككر استفاده كنيد؛ بهتر است كه دانه هاى تلخ آن را جدا كنيد. هنكام برش جدا 


كردن اين دانه ها بسيار ساده خواهد بود اما اكر مى خواهيد شكل فلفل را حفظ 


كنيد مى توانيد برشى روى سر آن ايجاد كرده؛ و مواد درون آن را با استفاده از يكك قاشق بيرون بريزيد. با اينكه ممكن است 
به نظرتان عجيب برسدء اما از فلفل مى توانيد در آب ميوه هاى ساخته شده از ساير ميوه ها و سبزيجات مثل هويج هم استفاده 
كنيد. در كنار غذاها از فلفل استفاده كنيد. از سبزيجات هميشكى كه در كنار غذا ميكذاريد خسته شده ايد؟ 


يكك يا دو عدد فلفل را برش زده» كمى روغن زيتون» نمكك و فلفل به آن بزنيد ودر كنار غذا از آن استفاده كنيد. 
0 


ميكو به خاطر مزه و سهولت بيخت خود يكى از محبوب ترين غذاهاى دريايى اسث. اما خوب است بدانيد كه اين ماده غذايى 


خوشمزه حاوى مقدار زيادى ويتامين 0 مى باشد كه فقط ”اونس از آن 7١‏ درصد از ميزان ويتامين (آ مورد نياز روزانه شما 


را تامين خواهد كرد. 


ميكو به همراه ساير مواد مغذى لازم براى سلامت عمومى بدن مثل آهن و ويتامين 7 حاوى اسيد جرب امكا "و ويتامين 


-) نيز مى باشد. 


هنكام خريد ميكوى خام به دنبال انوع تازه آن كه مرطوب» سفت و نيم شفاف است و هيج لكه و خالى نداشته باشد» باشيد. 
دماغتان را هم به كار بيندازيد. ميكو بايد بوى تازكى بدهد و بوى آمونياكك مانند نداشته باشد كه نشانه خراب شدن آن است. 
اكر قصد خريد ميكوى يخ زده و منجمد را داريد» بسته آن را كمى فشار داده و كوش دهيد صداى خرد شدن كريستال هاى 


بخ به اين معناست كه ميكو تقريباً آب شده است و بعد دوباره منجمد شده است. اين يعنى بايد 


به دنبال بسته ديككرى برويد. بخوريد يا فريز كنيد. وقتى ميككو را به خانه آورديدء آن را زير آب سرد كرفته واتا دو روز آن را 
دز خجال كه ذاريك ا كر قضنك ذازيد بيشعراز أن زمان أن زاغرير كتيده ميكوق متحمد كريد كدنا شكن ماه دن فريزن هئ 


مانك. 


سريع بيزيد. يختن بيش از حد باعث سفت شدن ميككو مى شود ازاين رو بهتر است آن را خيلى سريع ببزيد» آن را تا زمانى كه 
بوست اش صورتى رنكك و كوشت آن مات شود در آب بجوشانيد. آن را زير آب سرد بككيريد و به تنهابى سرو كنيد. ميكو 


را همجنين مى توانيد سرخ يا كبابى كنيد. 


0. محصولا-ت سويا از زمانى كه محصولات سويا جزء مواد غذايى سالم شناخته شده استء مواد غذايى مثل توفو و تميه به 


قاط فاه 3301 سافية فلى ع عروقن هيدا وارة جر بان ميرف نتن 
اما دانه سويا به خاطر تركيباتى مثل ايزوفلاوين و ويتامين ا و كلسيم از استخوانها نيز محافظت مى كند. 


همجنين اندسته از افرادى كه به خاطر لاكتوز يا كلسترول از خوردن شيرهاى معمولى اجتناب مى كنند» مى توانند از شير سويا 
استفاده كنند. 


نراق: دوست كردق يود يتك :سير بال طاى صنيخانه:وسلك شيكة ال شير شونا استفاذه كنيد اما مزافب باشيد كه آن وا باقهوة 


يا ساير مواد غذايى اسيدى مخلوط نكنيد. جون باعث بستن شير مى شود. 
به ما اطمينان كنيد. دانه سوياى كامل به همراه كمى نمكك و فلفل بسيار خوشمزه خواهد شد. 


دانه سويا بسيار سريع بخته مى شود - در تقريباً هدقيقه در آب جوش و دو دقيقه در مايكروفر و 


مى توان آن را سرد يا كرم به عنوان تنقلات استفاده كرد يا همراه با سالاد يا سوب مصرف كرد. 

خيلى از افراد نمى دانند جه استفاده مى توانند از توفو ببرند. 

توفو به عنوان يكك سبزيجات رنكك (سفيد) و جنسى (نرم و مرطوب) بسيار عجيب دارد. 

به اين مسائل توجه نكنيد. غذا يختن با توفو بسيار ساده است و ماده غذايى بسيار سالمى نيز به شمار مى رود. 
از اين ماده مى توانيد در سوب و سس كوجه فرنككى استفاده كنيد. 

*. سيب زمينى شيرين اين سبزيجات ريشه اى كرمسيرى جزء مواد غذايى بسيار مفيد به شمار مى رود. 

سيب زمينى شيرين منبع بسيار غنى از ويتامين -)» فولات» ويتامين 88) و فيبر رزيمى مى باشد. 


سيب زمينى شيرين را به صورت تازه خريدارى كنيد. كرجه اين ماده به هر شكلى كه خورده شود فوايد بسيار زيادى براى شما 
خواهد داشتء اما سيب زمينى شيرين تازه بسيار بهتر از نوع كنسرو شده آن است كه بيشتر مواد مغذى مفيد آن از جمله 


ششحة رسكن ا شاريق راك مكل تاو كن خشكة وشتكدن فريسيها بان ردنا كا +2 درجف نكهدارى كنيد اما نه در يخجال. 


يس از يختن آن رابا كمى كره» روغن و كمى نمكك و فلفل مصرف كنيد. 


/. يئير ينير» جه نرم باشد و جه سختء جه تازه باشد و جه جا افتاده» در 


همه انواع خود منبع بسيار عالى از كلسيم براى استخوانها و يروتئين براى عضلات و ساير بافت هاى حافظ مفاصل مى باشد. 
برحسب نوع آنء بنير مى تواند منبع خوبى از ويتامين *8و فولات نيز مى باشد. 


را روى بيسكويت ماليده و به عنوان جاشت مصرف كنيد. ينيرهاى سفت كه خوب بسته بندى شده باشند و برش نخورده باشند 


ذافن توان غا قش مفعة :دن 'يخينال كهدارق كرد 


براى بالا بردن دوام ينير مى توانيد آن را در فريزر نككهدارى كنيد البته بايد انتظار داشته باشيد كه ينيرتان اكر صاف و نرم است 


از هم جدا شود واكر ينيرتان از نوع سفت است كمى خرد شود. 


ينير زمانى بهترين مزه را دارد كه در دماى اتاق سرو شودء يس اكر ينيرتان را در يخجال نكهدارى كرده ايد يكك ساعت قبل 


شام در كنار همه غذاها هميشه بايد سبزيجات تازه هم وجود داشته باشد. 
اما جرا يكك بشقاب ينير هم كنار آن نمى كذاريد؟ 
مطمئن باشيد نخواهيد توانست «ربرابر آن مقاومت كنيد و بين غذا حتماً هر از كاهى ناخنكى هم به آن مى زنيد. 


4 عدس اين حبوبات خاكى رنكك بهترين منبع براى فولات به حساب مى آيد كه يكك فنجان از آن تقريباً 407 از نياز روزانه 
نونز ةع كنم 


اما علاوه براين» عدس يكى از بهترين منابع بروتثين نيز به شمار مى رود و حاوى مقدار 


زيادى فيبر محلول نيز مى باشد. 
همجنين مقدار قابل توجهى ويتامين 8 نيز در خود دارد. 
اين فوايد غذايى باعث مى شود عدس بتواند از بدن در برابر بيمارى هاى قلبى و سرطان و همجنين ورم مفاصل محافظت كند. 


عدسى يا سوب عدس بهترين غذايى است كه مى توانيد از طريق آن از فوايد عدس بهره مند شويد. براى بختن سوب عدس 
فقط كافى است عدس يخته را با كمى آب» هويج خرد شده؛ كرفسء بياز و كوشت كمى ادويه مخلوط كنيد و خواهيد ديد 


غذايى سيار خو شمزه خواهد شك 


تيتريى وأو براق خرانية ععدس #خويد أن .ذو كشةها ويشنه يلد طاف بالاسفكى اسك توحة كلين كد هن جدتركة عدس ها 


روشن تر باشدء بهتر است. قرار كرفتن در معرض آفتاب ممكن است فوايد غذايى آن را (به ويه ويتامين 8) كاهش دهكد. 


حتى عدس هاى بسته بندى هم كاملا تر و تازه نيستند. 

براى اين منظور بهتر است قبل از يختن» آنها را روى يكك سينى ريخته و آنهايى كه رنكشان خراب شده با جروكك شده اند و 
تدك عاق وررى. كاين انها وهودةارفيرا هذا كردفو دوو دوين كاز يدعيائنة اناتبجة اناقل ماده ها 1ن 
رادر يكك لكن ير از آب خوب بشوييد و بعد در آبكش ريخته و آب سرد روى آن بكيريد. كفته مى شود كه حبوبات به 
خاطر قندى كه بدن قادر به هضم آن نيستء كاز معده ايجاد مى كنندء اما اين قندها در آن محلول هستند و موقع يختن از آن 


بيرون مى آيند. 
اواأنى وق هنا اتواعدس زا هد كين 


9. جاى سبز اين جاى ملايم حاوى 


صدها مواد شيميايى آنتى اكسيدان بسيار قوى به نام يلى فنول مى باشد كه از بروز مشكلاتى از سرطان كرفته تا بيماريهاى 


اما تحقيقات همجنين نشان مى دهد كه جاى سبز ممكن است در تخفيف علائم يا بهبودى ورم مفاصل روماتيسمى نيز موثر 


باك 


جاى زمانى كه آب در نقطه جوش باشد طعم بهترى خواهد داشت جون به جاى كمكك مى كند تركيبات طعم دار خود را به 


سرعت آزاد كند. 

آب اكر از آن ميزان سردتر باشد» اين آزادسازى طعم را كندتر صورت مى دهد و جاى ضعيف تر خواهد شد. 
اجازه بدهيد جاى حداقل سه دقيقه در آب جوش باقى بماند - البته اين مدت نبايد از 0 دقيقه بيشتر شود. 

اين مدت زمان كوتاه باعث مى شود طعم جاى و ساير مواد مغذى آن كاملا آزاد شود. 


برخى متخصصين عقيده دارند كه تى بكك فوايد مغذى بيشتر نسبت به جاى خشكك دارد جون تكه هاى كوجكك تر جاى 


مدان تعر ان برك جاى را در معرض آب جوش مى كذارند. 
١٠‏ باور نادرست درمورد وزيم غذايى 


باور ١‏ رزيم هاى غذايى كم جربى يا بدون جربى برايتان خوب است. واقعيت مردم تصور مى كنند كه براى كم كردن وزن 


بدن براى توليد انرزى» بازسازى بافت ها و انتقال ويتامين هاى خا .(آ هلك و >ا در سراسر بدنء به جربى نياز دارد. 


مقدار جربى مورد نياز براى خانمها در روز ٠‏ كرم مى باشد (براى آقايون 40 كرم) كه مينيمم آن كرم است (براى 
آقايون 5٠‏ كرم) . نيازى نيست كه 


يكك رزيم بدون جربى را بيش بككيريد. خوددارى از مصرف جربى هاى اشباع و مصرف جربى هاى غيراشباع مثل روغن زيتون 
وآووكادو (317/06300) » براى شما مفيد خواهد بود. 


باور " رزيم هاى كم كالرى يا غذا نخوردن به كاهش وزن كمكك مى كند. 

واقعيت شايد اين در كوتاه مدت صادق باشد اما با كذشت زمان متوقف مى شود. 

كاهش وزن در زمانى طولانى» جربى هاى بدن را از بين مى برد. 

در حالى كه رزيم هاى كم كالرى يا روزه كرفتن نه تنها جربى ها بلكه عضلات و بافت هاى بدن را نيز تخريب مى كند. 
از دست رفتن عضلات باعث يايين آوردن متابوليسم بدن مى شود - مقدار كالرى كه روزانه بدنتان به آن نياز دارد. 


اين يعنى بدن شما در مقايسه با قبل به كالرى هاى كمترى نياز دارد و با متوقف كردن رزيمء وزنتان بالا خواهد رفت. به همين 


خاطر است كه در هر برنامه كاهش وزنى» ورزش براى عضله سازى و حفظ متابوليسم بدن توصيه مى شود. 


غذا نخوردن همجنين باعث ايجاد ضعف و كيجى در شما مى شود. به همين خاطر بهتر است در دراز مدت وزنتان را يايين 
بياوريد. باور ” غذاهايى كه آخر شب خورده شود بيشتر جاق كننده هستند. 


واقعيت در خيلى از رزيم ها كفته مى شود كه از يكك ساعتى از شب به بعد ديكر جيزى نخوريد. مى كويند در اين زمانها 
جون بدن فعاليتى براى سوزاندن جربى ندارد» جربى بيشترى ذخيره مى كند. 


اما * قي كه در مركز تغذيه دانشكاه كمبريج انجام كرفت» خلاف آن را ثابت مى كند. 


دراين تحقيق» شركت كننده ها را در دستكاه هاى كالرى متر قرار دادند كه مقدار كالرى هاى سوخته شده و مقدار كالرى 


هاى ذخيره شده را اندازه 


در يكك دوره آزمايشىء يكك وعده ناهار حجيم و يكك وعده شام سبكك به آنها داده شد ودر دوره دوم آزمايش» يكك وعده 
ناهار سبكك و يكك وعده شام حجيم به آنها داده شد. 


نتايج تحقيق نشان داد كه وعده حجيمى كه قبل از خواب به آنها داده شده بودء به هيج عنوان باعث نشده بود كه بدن جربى 


بيشترى ذخيره كند. 


واقعيت دارد كه افرادى كه برخى وعده هاى غذايى را در طول روز ناديده مى كيرند» ودر شب مقدار خيلى زيادى غذا 


مصرف مى كنند» نسبت به كسانى كه كالرى هاى مصرفيشان را در طول روز يراكنده مصرف مى كنند» جاقتر هستند. 
اين ممكن است به اين خاطر باشد كه منظم غذا خوردن به ما كمكك مى كند اشتها و مقدار غذاى مصرفيمان را كنترل كنيم. 
باور * كند بودن متابوليسمء از كاهش وزن جلو كيرى مى كند. 


واقعيت اين عقيده بين رزيم كيرنده هايى كه با كاهش وزن سر و كار دارند سيار متداول است. تحقيقات نشان داده است كه 
متابوليسم در حال استراحت - مقدار كالرى كه توسط بدن در زمان استراحت مصرف مى شود - با جاق شدن افراد افزايش 
مى يابد. به عبارت ديكرء هرجه جاقتر باشيدء بدن شما براى دنبال كردن عملكردهاى خود به كالرى بيشترى نياز دارد و 


افزايش وزن زمانى اتفاق مى افتد كه تعداد كالرى هايى كه مصرف مى كنيد بيشتر از مقدارى كه مى سوزانيد باشد. 


متاسفانه مردم اين روزها بيشتر به كارهاى نشستنى اشتغال دارند و اين باعث مى شود مقدار 


كمترى كالرى بسوزانند. 


باور ه غذاهاى جاق كننده برابر است با بالا رفتن سريع وزن. واقعيت باور كنيد يا نه افزايش وزن حقيقى» روندى بسيار كند 


است. شما بايد 30٠١‏ كالرى بيشتر مصرف كنيد تا نيم كيلو وزنتان بالا برود. 

اكر بعد از خوردن يكك غذا ترازو به شما مى كويد كه جند كيلو وزنتان بالا رفته استء مى تواند به خاطر آب بدنتان باشد. 
لين از'اقراة العساسن كنام:مى ' كتند و فكر مي كت اك غذاهابى باجو اشرق راف ووو تر عفان و اشكبعة اننه: 
اما جطور ممكن است كه يكك شكلات 2١‏ كرمى وزن شما را جند كيلو بالا ببرد؟ 


براى كنترل وزنتان در طولانى مدت. بايد مصرف غذاهاى يرجربى را با غذاهاى سالم و فعاليت بدنى متوازن كنيد. باور 8 شير 


كم جرب نسبت به شير يرجربء كلسيم كمترى دارد. 


واقعيت در واقع شير هاى بى جربى و كم جرب كلسيم بيشترى دارند جون كلسيم در قسمت آبكى شير است نه در خامه و 
جربى آن. اكر مى خواهيد وزنتان را يايين بياوريد و جربى رااز رزيمتان خارج كنيد؛ شير كم جرب بهترين انتخاب براى 
شماستء جون علاوه بر يايين بودن محتوى جربىء هر ٠٠١‏ ميليكرم آن نسبت به شير يرجرب ١١‏ ميليكّرم كلسيم ببيشترى در 


خود دارد. 


حتى اكر در رزيم نباشيد» شير كم جرب راه بسيار خوبى براى سالم كردن شيوه زندكيتان است. شير و لبنيات يرجرب ببشتر 
براى بجه ها و بزركسالا-نى كه وزنشان از حد نرمال يايين تر است خوب است. باور /ا خوردن غذاهاى كم جرب به كاهش 
وزن كمكك مى كند. 


واقعيت كم جرب يا بدون جربى لزوماً به معناى كم كالرى و 


بدون كالرى نيست. قبل از استفاده محتوى كالرى غذاهاى مختلف مثل كيكك هاء بيسكويت هاء جييس و يفككء بستنى و اين 
دوو داكي را كاه كميدن اتكونة مواد معمولا براى افزودن طعم, قند اضافى استفاده مى شود از اين رو محتوى كالرى 


آنها ممكن است كمى بيشتر يا مشابه محصولات استاندارد باشد. 

مواد غذايى كه برجسب كم جرب روى آنها خورده شده استء نبايد به ازاى هر ٠‏ كرمء بيشتر از ” كرم جربى داشته باشد. 
دقت به مقدار اهميت زيادى دارد. 

خيلى ها از مواد غذايى كم جرب استفاده مى كنند اما آن را دوبرابر مصرف مى كنند. 


و جيزهايى مثل ياستيل هاى ميوه اى ممكن است كم جربى باشد اما قند بسيار زيادى در خود دارد كه به جربى تبديل خواهد 


نأو كلسف وجاك نيا عقي امتكة وافستة كلسدرولة ماقو اس تعر انيت كو عين ا نيط كن مامه من سرد 


اين ماده مى تواند براى ما مضر باشد جون رسوب هايى مى سازد كه ركك هاى بدن را مسدود مى سازد. انسداد عروق نيز 


منجر به بيمارى هاى قلبى خواهد شد. 


اما همه ما به مقدارى كلسترول خون نياز داريم جون از اين ماده براى ساخت سلول ها و هورمون هاى حياتى بدن استفاده مى 


سو د. 


به طور كلى دو نوع كلسترول وجود دارد كلسترول خوب و كلسترول بد و مضر. جربى هاى استانداردى كه در كوشتء ينير» 
خامه. كره و شيرينى يافت مى شود كلسترول أ(آ| كه همان كلسترول بد و مضر است را بالا مى برد. 


كلسترول هاى خوب نيزء كلسترول بد رااز ركك هاى خونى بيرون كرده و به كبد برمى كرداند. 


ازاين رو بهتر تا آنجا كه مى توانيد از جربى هاى غير اشباع مثل روغن هاى سبزيجات و 


آجيل استفاده كنيد. باور 4 كياهخوارها نمى توانند عضله سازى كنند. 


واقعيت كياهخوارها هم مى توانند با تامين يروتئين مورد نيازشان از منابع كياهى مثل ينير» آجيلء و حبوباته به اندازه 
كوشتخوران بدنى عضلانى داشته باشند. 


باشد. 
بدن فقط مى تواند مقدار محدودى يروتثين را ذخيره كندء ازاين رو يروتثين بيش از حد مى تواند به كليه ها آسيب برساند. 


انجمن سلامتى توصيه مى كند كه درصد از انرزى روزانه بايد از كربوهيدرات هاء 0" درصد آن از حجربى ها و فقط ١0‏ 
درصد آن از يروتثئين ها تامين شود. 

باور ٠١‏ وقتى سيكار را تركك كنيدء جاق مى شويد. واقعيت بعضى افراد وقتى سيككار را كنار مى كذارند جاق مى شوندء 
بعضى وزنشان يايين مى آيد و بعضى هيج تفاوتى نمى كنند. 


بااينكه نيكوتين متابوليسم را بالا ميبرد» تاثير آن خيلى كم است. بهتر است يكك فرد جاق سالم باشيد تااينكه از ترس اينكه 
وزنتان بالا رود» به تركك سيكار اقدام نكنيد. خيلى از افراد به خاطر روى آوردن به غذا بعد از ترك سيككار جاق مى شوند. 


جويدن آدامس بدون قند يا خوردن سبزيجات به عنوان تنقلات در طول روز به جاى بيسكويت وبستنى» ايده خيلى خوبى 


٠١‏ تمرين ورزشى با توب براى تناسب اندام 


خم كرده ودر كنار سر قرار دهيد. سينه خود را بطرف يايين حركت دهيد تا ستون فقرات به صورت مستقيم و ممتد قرار 


بكيريك: سيسن به 


حالت اوليه بركرديد. 
شما 9 


دراز نشست نوع اول مفيد براى عضلات شكم., كمر و لككّن روش حركت روى زانو نشسته آرنج ها را روى توب قرار داده» 
كمر خود را خم نماييد. در حالى كه عضلات شكم خود را فشرده كرده ايد به طرف جلو حركت كنيد تا جايى كه بالا تنه و 
ران در يكك امتداد مستقيم قرار كيرند. 


سيس به وضعيت اوليه ب ركرديد. 
قمانهة 6 


دراز نشست نوع دوم مفيد براى عظلات شكم روش حركت در حالى كه كف دو ياى خود را به صورت مسطح روى زمين 
قرار داده ايد» كودى كمر را روى توب كذاشته به صورتى كه ران و بالا تنه موازى با زمين باشند و عمل دراز نشست عادى را 
انجام دهيد. توسط عضلات شكم فقط شانه ها و قسمت بالاى كمر خود را به طرف بالا حركت دهيد. 


مات 7 


روى توب كذارده و كف دستها را به صورت مسطح روى زمين قرار دهيد. (تمامى بدنتان بايد موازى با زمين باشد) بطرف 


حركت كرده و سيس به بالا بركرديد. 


شماره 8 


يل خم با زانو مفيد براى باسن و عضلات عقب ران روش حركت به كمر روى زمين دراز كشيده با زانوى خم شده ياشنه ياى 
خود را بالاى توب قرار دهيد. دو دست را به طرفين دراز كنيد. باسن خود را روى زمين فشار داده و به سمت بالا بياييد. كمى 
توقف كرده و دوباره به حالت اول بركرديد. 


ا 


حركت روى كمر دراز كشيده. زانوها را خم كرده و كف ياها را به صورت مسطح روى زمين قرار دهيد. توب را نزديك زانو 


روى ران و دستها را باللاى توب بككذاريد. 


شانه تان را به طرف بالا حركت دهيد و همزمان توب رابه بالاى زانوها هدايت نماييد. كمى مكث كرده و باز به حالت اول 


بركرد يد. 


00 


حركت كششى معكوس مفيد براى كودى كمرء باسن و عضلات عقب ران روش حركت به طرف شكم روى توب دراز 
كشيده و بوسيله ينجه ياها و كن دستها حالت خود را تيت كنيد. در حالى كه بطرف يايين نككاه مى كنيد دست جب و ياى 
راست خود را به طور همزمان به طرف بالا حركت دهيد و ” ثانيه در همان حالت باقى مانده و سيس به حالت اوليه با زكرديد. 


همين عمل را براى دست و ياى مخالف انجام دهيد. 
شماره * 


شناى تعادلى مفيد براى عضلات سر شانه اى» شانه هاى» عضله سه سر و عضلات شكم روش حركت دستهاى خود را طورى 
روى توب قرار دهيد كه بدنتان با زمين زاويه ه؟ درجه تشكيل دهيد. تعادل خود را با نوك انككشتان يا برقرار نماييد. روى 


آرنج خم شده و تا جند جند سانتيمترى توب يايين بياييد سبس به حالت اول بازكرديد. 
نار 


سويرمن مفيد براى كليه عضلات كمر و باسن روش حركت از طرف شكم روى توب دراز بكشيد به صورتى كه بدنتان با 
زمين زاويه 6 درجه بسازد. تعادل خود را توسط نوك انككشتان يا برقرار كنيد. دستان خود را به طرفين سر امتداد داده و عمل 


كشش را انجام دهيد. كُويى در 


كماما 


جر خة ديوارى نث 5 ف براى ضا جهار سرء . لدت عقب ران و باسن روش حركت يشت به ديوار ايستاده. ياها را 
باتداؤه عرضن شاثة ها بازكردةو قوية رابيق كودى كمسر و دروار قراو دهيد. دز حالئ كه يهحالت تسد ذو.هى آبيدء اجازة 


دهيد توب در يشت شما حركت كند. 


زانوها در حالث نشسته بابد زاويه 58 درجه تشكبيا, ذهئد. سيس به حالت اوليه ب ركرديد. باهاش. بجر خيد بجشيدء نكران نناشد؛ 
زانوها دن ايت زاود ر : حو 7 5 ع ا و ا بالدني 


تويهاى بزركك بد به شما صدمه اى نمى زنند. 

دفعه بعدى كه به باشكاه ميرويد اين تمرين ها را هم در كنار تمرينات خود انجام دهيدء بعد از جند هفته ميبينيد كه تغيير 
زيادى كرده ايد و بخاطر همين از توب خود تشكر خواهيد كرد! 

٠‏ تمرين ورزشى براى تقويت عضلات يا 

بله» مى دانم. دوست داريد عضلات سيئه و بازوهايتان در كتر اشواد: 


اما اككر خيلى روى بالا تنه تان متمركز شويدء نه تنها هيكل بى تناسبى خواهيد داشتء بلكه از فوايد عالى كه مى توانيد با 
وررشن ذاذق عشئله هائ يشت زانو وساق با ورالهايتان دست اوريد كديافت يؤر كر شدن عضله هابتان مى شوة ولى در 


عوض سوخت جربى و كالرى را در بدنتان بالا برده و عملكرد شما را در هر ورزشى بهتر خواهد كردء دور خواهيد ماند. 


يس دست از كله و زارى برداشته و با همين تمرين ها كارتان را شروع كنيد. دراينجا به ٠‏ تمرين ورزشى اشاره خواهيم كرد 
كه بتواند به عضلانى تر كردن يائين تنه شما كمكك كند. 


تمرين شماره ٠١‏ جهش به سمت 


جلو طورى بايستيد كه ياهايتان از وسط باز باشد و دمبل ها را در 


كنيد به صورتى كه زانو عقب تراز ينجه يا قرار كيرد. 


و در همين حالت ياى جب را نيز به سمت زمين خم نماييد. دوباره خود را بلند كرده و به عقب برويد و به حالت اوليه در آ بيد 
واين حركت را دوباره تكرار كنيد. سعى كنيد كه ”يا * ستٍ 8 تا 11 تايى براى هر يا انجام دهيد. اكر مى بينيد كه بدنتان باز 


هم كشش دارد و مى توانيد انجام دهيد» وزن دمبل ها را بالاتر ببريد. 
تمرين شماره 4 عضلات ساق يا 


روى ياشنه يا ايستاده و در حالى كه دمبل ها را در اطرافتان نكمّه داشته ايد» خود را به سمت ينجه بكشانيد. و دوباره روى ياشنه 
وين ابن جعر كك برا اى # باتلا مك0١1‏ تابن اذامه ذعيناز ا كر الحبياس كردي كه زاناديرايكان ستكيو تصنت ورن ذهيل 
ها را بالا ببريد. عضله هاى كار شده عضلات ساق يا 


تمرين شماره / جرخش يا 
روى دستككاه جرخش يا رفته و دستكيره ها را محكم بككيريد و نوار يا دقيقاً بالاى ياشنه قرار كيرد. 
باهايتان را طورى خم كنيد كه ياشنه برسد به باسنء اما نيازى نيست كه حتماً آن را لمس كند. 


نه آزائق إن و اعقتيىيناو زم ابن مجر كت واررائ دا "سنك 1 تابي ادامة دهيك :و حواستاق ياشف كدان ورة هاف 
نكاستي استفاذه كنبده عضلات: كاده عضلات مياق ا 


تمرين شماره لا كشش يا 


روى دستكاه كشششر 


يا نشستهء در حالى كه زانوهايتان را خم كرده ايد و نوار يا روى ساق يايتان قرار كرفته است. ياهايتان را صاف كنيد تا جايى 


كه با زمين موازى باشند. 

و دوباره آنها را به حالت اوليه بركردانيد. اين حركت را هم براى ”يا * ستٍ 8 تا اذاي كران كيد 
تفريق شماره * ووته:هاى سكين 

طورى بايستيد كه ياها به اندازه عرض شانه از هم باز باشد. 

حواستان باشد كه زانوهايتان قفل نباشد. 

وزنه ها را در دست نكله داشته به صورتى كه كن دست ها به سمث يائين باشد. 

آرنج ها نيز نبايد قفل باشد. 


يشتتان را صاف كردهء به جلو روى كمر خم شويد و وزنه ها رابه سمت جلو آورده به قوزكك يا برسانيد. با استفاده از يشت 


رد 3 ه به لت دذبدك. در انا رك در بدنتان خو اهد كرد. 
زانو و باسن دوباره به حالت اوليه بركرديد. در اينجا لرزش را در بدنتان حس خواهيد كر 
تمرين شماره 6: عضالات يشت: 

ران روى دستكاه رفته و دستكيره ها را محكم بككيريد و يكك يا را روى جايايى بككذاريد. 


با استفاده از ماهيجه هاى كيل صفحه ى جا يايى را تا جايى كه ران ها با باسن در يكك خط قرار كيرند بكشيد. اين كار را 


براى ”يا * ست 8 تا ١١‏ تايى تكرار كنيد. عضلات كار شده عضلات يشت ران 
تمرين شماره 5 زانوهاى جمباتمه: 


با ياهاى باز طورى كه يكك يا جلوى آن ديكرى قرار كيرد و تقريباً به اندازه ى .١‏ 0 فوت از هم فاصله داشته باشند بايستيد. 
دمبل ها را در اطراف بدن نككه داريد. زانوهايتان را خم كرده طورى كه زانوى جلويى زاويه ى ٠‏ درجه داشته بالكتاو عا 


حواستان باشد كه زانو 


و زانوى يشتى بايد زمين را لمس كند. 
دوباره خود را به حالت اوليه بركردانيد واين كار را براى هر يا در ”يا * ست 8 تا ١‏ تابى ادامه دهيد. 
تمرين شماره '" جمباتمه سومو: 


در دستكاه طورى بايستيد كه وزنه ها يشت شانه هايتان قرار كيرند نه كردنتان و ياهايتان هم كمى از عرض شانه بيشتر باز 
باشد و ينجه هايتان كمى متمايل به بيرون باشد. 


به يشت بنشينيد تا جايى كه ران هايتان با زمين موازى شود. 

به آرامى بلند شويد. اين حركت را در ”يا ست 8 تا 17 تايى انجام دهيد. عضلات كار شده عضلات داخل ران 
تمرين شماره " جمباتمه 

طورى بايستيد كه ياها به اندازه عرض شانه از هم باز باشند. 

و ينجه هايا به سمت جلو يا كمى به سمت بيرون متمايل باشند. 

وزنه را روى يشت شانه ها بككذاريد. 

ميله را طورى بككيريد كه دست ها كمى بيشتر از عرض شانه باز شوند. 


يشتتان را صاف نككّه داشته و به آرامى عقب بنشينيد طورى كه زانوهايتان خم شوند و ران ها با زمين موازى باشند و با استفاده 


از ياشنه يا به حالت اوليه بركرديد. اين حركت را هم براى "يا * ست 8 تا 17 تايى ادامه دهيد. 
تمرين شماره :١‏ فشار روى يا 


در دستككاه فشار ياء ياهايتان را روى صفحه طورى كه ران ها از هم جدا باشند باز نه داريد. ينجه ها كمى به سمت بيرون 


صفحه را يايين بياوريد تا جايى كه زاويه زانوهايتان 4١‏ درجه شود. 


صفحه را دوباره به بالا بكشيد تا ياهايتان تقريباً 


صاف شوندك. 
زانوهايتان را قفل نكنيد. اين حركت را براى ” يا * ست 7 تا ١١‏ تايى تكرار كنيد. براى اينكه تاثير بيشترى داشته باشد» سعى 


كنيد هر يا را جداكانه انجام دهيد. ياهايى عضلانى و قوى خواهيد داشت با انجام اين ٠‏ حركتء يائين تنه تان را خيلى راحت 


عضلانى و قوى خواهيد كرد. 


سعى كنيد براى هر تمرين يا ينج تا از اين تمرينات را انجام دهيد. دقت كنيد كه روى همه قسمت هاى يا كار شود. 


٠١‏ تمرين ورزشى سادهى خانكى بدون نياز به وسيله 


روشهاى زيادى براى ورزش كردن در خانه وجود دارد» مثل بالاو يايين رفتن از يله ها * هميشه قبل از شروع هر برنامه 


ورزشىء با يزرشكك خود مشورت كنيد. 


.١‏ يله نوردى همان فايده اى را كه از انجام تمرين استب ايروبيك در باشكاه مى بريد را مى توانيد در خانه به دست آوريد. 
اكر در خانه تان راه يله داريد» مى توانيد با بالا و يايين رفتن از آنها ورزشى بسيار عالى انجام دهيد. براى شروعء در يايين راه 
يله بايستيد» و به مدت يكك دقيقه در جا راه برويد تا كمى عضلات ياهايتان كرم شود. 


بعدء روى يله اول قدم بككذاريد و بركرديد. اين حركت را روى يله اول فقط ٠١‏ مرتبه تكرار كنيد. باز به مدت ١8‏ ثانيه درجا 
راه برويد. سيسء دو يله اول را بالا رفته و بركرديد؛ بعد يكك بله بالا رفته و باز بركرديد. اين حركت را نيز ٠١‏ مرتبه تكرار 
كنيد. سيس سه يله بالا رفته» بركرديدء بعد دو يله بالا رفته و بركرديد و دوباره يكك يله بالا رفته و بركرديد. اين حركت را نيز 
٠‏ مرتبه تكرار كنيد. اين الكو را 


نا “يله اذاف هرق نون اانا بوره طلا حي سورت كو افاتاة الاين خراعيد كد 


بالا رفتن بيشتراز ٠١‏ يله را توصيه نمى كنيم جون بركشتن و يايين آمدن از آن كمى خطرناك مى شود. 
اكر احساس سر كيجه كرديد» كمى آرامتر شروع كنيد. جند مدت روى سه يله كار كنيد و كم كم كه استقامتتان بالاتر رفت» 


تعداد يله ها را افزايش دهيد. 


؟. لكد با كانايه مى توانيد با استفاده از كانايه به عنوان يكك تكه تجهيزات ورزشى» روى عضلات ران و باسن خود كار كنيد. 


سر يا بايستيد» طورى كه يكى از دسته هاى كانايه روبه رويتان باشد. 


با ياى راستتان به سمت عقب كيكك يا لككد بزنيد» به صورتى كه كف بايتان با سقف موازى شود و بعد دوباره آن را يايين 


بيندازد. سبد را در دست كرفته و بالاى سر ببريد و همانجا بالا و يايينش كنيد. براى هر بالا بردن حداقل " تكرار انجام دهيد. 
اكروزن آن"نراتان خيلن ستكين اسةه مى تواتين' كمى :از لباسهاى درون آن را تبروث ماوزيد: ابن وزرش زوع عضلات سر 


شانه» بازو و زير بغل كار مى كند. 


اين حركت را به صورتى ديكّر هم 


مى توانيد انجام دهيد و آن اين است كه روى زمين دراز بكشيد و سبد رااز روى سينه بالا و يايين كنيد. 


؟. ويدئوهاى ورزشى فيلم هاى ويدئويى ورزشى بسيار خوبى در بازار وجود دارد كه مى تواند كمكك بسيار خوبى براى 
تناسب اندام شما باشد. 


در اين نوارهاى ويدئويى» حركات و تمرينات بسيار خوبى براى كار كردن روى عضلات بازو» شكم. رانها و باسن با نمايش 


طريقه انجام دادن آنها آورده شده است. بد نيست سرى هم به فروشكاه فيلم هاى ورزشى بزنيد. 


د. آكهى هاى بازركانى اكر عادت داريد هميشه جلوى تلويزيون بنشينيد و حتى غذاهايتان را هم جلو تلويزيون ميل مى كنيد 
امن تمدنو جد ققها بيوافل نشكا مناه الت وحن تنا شاف لايل يوون "مي تو ايد نا افا قه لوو ضاف #نانه كاري لحر كن لو انق 
انجام دهيد. وقتى بيام هاى باز ركانى شروع مى شود. از جايتان بلند شويد تا كمى تمرين شدتى انجام دهيد. جند تا بشين ياشو 
بزنيد» شنا بزنيد» دراز نشست برويد و بالاخره ضربان قلبتان را بالا ببريد. وقتى برنامه دوباره شروع شدء به سراغ تمرين سبكك 


نشسته تان (مثلاً جلو بازو) برويد. اين جرخه را در طول تماشاى تلويزيون ادامه دهيد. 


#. دراز نشست تركيبى براى كار كردن روى عضلات شكمتان لازم نيست حتما در باشكاه ورزشى اسم نويسى كنيد يا مربى 
كاتقهنة قود كرون شيك ذاويدا يراق شكما لسكا مهاف موار > تعيية تست تيك انيت عو ننه كردن نما سي تمن 


وساتك: 


اككر دراز - نشست را درست انجام دهيد» عضلات كردنتان نبايد كشيده 


شود اما خيلى از افراد نمى توانند اين حركت را درست انجام دهند تا به كردنشان آسيب نرسد. به همين دليل بهتر است آرام 
آرام شروع كنيد. يس براى بالا آمدن تا ه بشمريد و براى يايين رفتن هم همينطور. 0 تكرار با همين شيوه انجام دهيد. با همين 
تعداد تكرارهاى كم هم سوزش را در عضلات شكمتان احساس خواهيد كرد. 


سيس سه ست ١89‏ تكراره با سرعت متوسط دراز - نشست يزنيد. بعد از اتمام دراز - نشست معمولى» دراز - نشست جرخشى 


لأدرسن فيتداى تيدان ا كر دو خانة منتدلى جردا ايزا مير كافييواتر دارزيلة فى توانيك تعئد هر كت .دست باز وا وق 
يشت ميزتان نشسته ايد انجام دهيد. در حالى كه روى صندلى خود نشسته ايد» دو لبه ميز را با دست نككه داريد, و با استفاده از 
عضلات بازو سعى كنيد خودتان را به سمت ميز بكشيد و بعد دوباره خودتان را به عقب هل دهيد. اين حركت روى عضلات 
جلو بازويتان كار مى كند. 


مارش حين ظرف شستن زندكى خيلى يرمشغله استء به همين دليل اككر وقت نداريد مى توانيد جند كار را همزمان انجام 
دهيد. مثلا وقتى جلوى ظرف شويى ايستاده ايد و ظرف مى شوييدء مى توانيد در جا مارش بزنيد. همينطور مى توانيد تمرين 


ساق هم انجام دهيد. فقط كافى است روى ينجه يا خودتان را بالا و يايين بكشيد. 


4. وقت تردميل اكر توانايى مالى داشته باشيد و بتوانيد حداقل يكك 


تكه تجهيزات ورزشى براى خانه خريدارى كنيد» اين وسيله حتماً بايد تردميل باشد. 

راه رفتن و دويدن روى تردميل» تمرين قلبى عروقى و هوازى بسيار عالى براى شما خواهد بود. 

حداقل روزى سى دقيقه روى تردميل كار كنيد. مى توانيد شيب ها و سرعت هاى مختلف را امتحان كنيد 
٠‏ حركت براى تقويت شانه ها 


دوست ندارم ناراحتتان كنمء اما بايد بككويم كه نمى توانيد با تمرينات معمولى آن بالا تنه سخت و خوش تركيبى كه دنبالش 
هستيد را به دست آوريد. داشتن شانه هايى عضلانى و خوش تركيب» هيكل شما را متوازن تر خواهد كرد و زست بهترى به 
شما خواهد داد. به همين دليل من ليستى از ٠١‏ حركت ورزشى خوب مخصوص شانه فراهم كرهه ام تا بتوانيد به وسيله ى آن 
به هدفتان برسيد. بيشنهاد مى كنم كه تمرين انتخابى خود را در " ست هشت تا دوازده تايى انجام دهيد. 


تمرين شماره تشكاه برس شاه 


الانافق كام مشكص اليك روص صغدلى وكام قيقدو و1 له وسدكاة وااروى شاك عاامراة كيدو بد بالا سر بار دعينك. 


تمرين شماره ؟" خط عمودى 


ايستاده و ياها را به اندازه عرض شانه باز نككاه داريد. وزنه اى را با كف دست كرفته به طورى كه كف دست به سمت داخل 


باشانة. 
وزنه را تا جانه بالا آورده و يابين ببريد. دقت كنيد كه يشتتان صاف و زانوهايتان آزاد باشد. 
تمرين شماره ” شانه بالا انداختن 


در هر دست وزنه اى بككيريد. ايستاده و ياها را به اندازه عرض شانه باز كنيد. كف دستها به سمت داخل و دست ها در طرفين 


بدن باشندك. 


بدن را محكم نككاه داشته و شانه ها را 


كمى تا كوش ها بالا ببريد انكار مى خواهيد بكوييد «نمى دانم و بعد يايين بياوريد. 
تمرين شماره ؟ خم شدن به سمت جلو 


ايستاده و ياها را به اندازه عرض شانه باز كنيد و تا كمر خم شويد» در هر دست وزنه اى نككاه داشته» بالا تنه تان بايد با زمين 


موازى و دست ها جلوى بدن آويزان باشد. 

كف دست ها را به سمت همديكر نككاه داريد. دقت كنيد كه آرنج ها نبايد قفل باشند. 

دست ها رااز طرفين بالا ببريد تا زمانى كه با شانه ها در يكك راستا قرار كير ند و بعد يايين بياوريد. 
تمرين شماره 0 فشار شانه در سه مرحله 


وزنه اى در هر دست نككاه داشته و با ياهايى كه به اندازه عرض شانه باز است بايستيد. دست ها را با زاويه نود درجه در اطراف 


بدن خم كنيد» مشت دستتان جلوى رويتان قرار مى كيرد. 


با ثابت نككاه داشتن زاويه نود درجه آرنجء بازوها را به سمت بالا بياوريد به صورتى كه با بدنتان شكل 1 ايجاد كند و كف 


در همين وضعيت شانه ها را به سمت عقب جرخانده و دست ها بالاى شانه قرار مى كيرند و كف دست ها به سمت شما 
نيست. بعد دمبل ها را به سمت بالاى سر برده و يايين بياوريد. همين حركت را به سمت عقب بركرديد» شانه ها را به سمت 


جلو جرخانده تا حالتى كه كف دست ها با زمين موازى باشد و دست هارا كنار بدن قرار دهيد. 
تمرين شماره © آرنولد يرس 
روى نيمكتى بنشينيد. يشتتان كاملا صاف باشد و ياها روى زمين قرار كيرد. 


دوهر دسةورته اق نكام كار عدبت قاارا به حالت كميذه نكا 


داشته و كف دست ها به سمت صورت باشد. 


در حالى كه دست ها را باز كرده و بالا مى بريد شانه ها را به سمت عقب خم كنيد. دمبل ها را به آرامى بالاى سر برده و بعد 


بايين آورده و به حالت اوليه باز كرديد. 
تمرين شماره / بالا بردن دست هااز كنار بدن 


بكك حفت ونه در دستاتتان نكاه داريد. اها را به اندازه عرض شائه باز كردة و بايستند. دست.ها دز طرفين بدن قرار كيرند و 
كف دسينت ها به سمت داخل باشد. 


دقت كنيد كه آرنج دست ها قفل نباشد. 


دست هارا از كناره ها تا ارتفاع شانه بالا ببريد. دقت كنيد كه حركت از شانه تان آغاز شود و بدنتان حالت محكم و ثابت 


داشته باشد. 
تمرين شماره 7 بالا بردن دست ها از جلو 


ايستاده و ياها را به اندازه عرض شانه باز كنيد. دست ها رااز جلو به سمت يايين نككاه داريد و كف دست ها به سمت داخل 


انه 


در هر دست يكك وزنه نككاه داريد. دست ها را از جلو تا ارتفاع شانه بالا ببريد تا جايى كه دست ها با سينه زاويه نود درجه 
ايجاد كند. 


همان طور كه دست ها را بالا نككاه داشته ايد و كن دست ها به سمت يايين استء» دست ها را باز كرده به صورتى كه با بدن 
شكل 1[ ايجاد كند و بعد آهسته آن هارا به سمت يايين آورده و كنار بدن قرار دهيد. دوباره دست ها رااز كناره هاى بدن 
بالا برده و بعد آنها را به سمت جلوى بدن بياوريد و بعد به آرامى آنها را يايين بياوريد و به حالت اوليه بركرديد. 


تمرين شماره 9 يرس نظامى 


ايستاده وياها را 


به اتذازه عرض شائه باق كتيده زانو ها شل باشندة و دمبلى زا در فستث بكيريلةء كت دست :ها به سمت داخل باشده» وسث هاوا 
به اندازه عرض شانه از هم باز نككاه داريد. دست ها را طورى خم كنيد كه كف دست هايتان به سمت خارج باشد و دست ها 


تا ارتفاع شانه بالا آمده است. حال دمبل را بالاى سر برده و يايين بياوريد. 

وزو التما و قدا 

من يكى از طرفداران جدى شنا هستم جون خيلى خوب روى شانه» سينه و يشت در يكك زمان كار مى كند. 
يس به حالت افقى روى زمين بخوابيد به صورتى كه بدن بالاى زمين باشد. 

دقت كنيد كه يشان حدما صاف باشد: 


حال شروع كنيد. شانه هايى خوش تركيب و بدنى لا شكل داشته رالزيف حال ويم كام عرق ادر ف لكهها مقي كرده 
ايم. 

ازاين تمرين ها استفاده كنيد ثا بتوانيد آن هيكل لأ شكل كه سالها در حسرتش بوديد رابه دست آوريد. 

٠‏ حركت براى تقويت عضلات سينه 


براى اغلب آقايان خون كرم تابستان مترادف است با رفتن به استخر يا كنار ساحل براى شنا و كرفتن حمام آفتاب. اما قبل از 


رشن مطكن شويد كه داراق الذاض زياو متشاسشب ععيد فا ديكران يه تحسيق كردن از شما فبردازنل: 


اكر مى خواهيد به عضلات سينه خود حجم بدهيد اين تمرينات را به صورت ”تا * ست 8 تايى يا 8 تايى با سنكين ترين وزنه 
قابل تحملء و اكر فقط مى خواهيد آنها را خوش حالت نماييد به صورت ” تا © ست 8 تايى يا ١7‏ تايى با وزنه هاى سبكتر 


شماره ٠‏ سكوى يرس 


اكر در ورزش بدنسازى تازه 


كاريد ويا مدت از آن دور بوده ايدء اين حركت يكك نقطه آغاز بسيار مناسب است. روى سكو نشسته؛ مقدار وزنه را تنظيم 
نموده» در موقيعت خود قرار كرفته و در حالى كه دستكيره ها را بهم نزديك مى كنيد» عضلات سينه را منقبض نماييد. سيس 
به حالت اوليه باز كرديد. اين حركت روى عضلات داخلى سينه كار مى كند. 


شماره 4 يرس كابلى 


دستكيره را به اندازه ارتفاع شانه ها تنظيم و مقدار وزنه را مشخص نماييد. در وسط كابل ايستاده و ياها رادر حالى كه يكى 
اندكى جلوتر از ديكرى قرار كرفته به اندازه عرض شانه ها باز كنيد. آرنج ها رااز دو طرف بدن بالا آورديد. كف دستها بايد 


بطرف يايين باشند. 
دستكيرة را ظرق جلو بكشيد. شيسن به الت اؤليه ناز كرد يل ابن نحركت زوى:عضلات'فوقائئ سيته كان من كتد. 
شماره / يرس معلق 


بين دو دستكيره باستيد و دستها را تا ارتفاع شانه ها بالا بياوريد. دستكيره ها را با دو دست خود بككيريد. آرنج ها را اندكى خم 
كنيد. دستكيره ها را به يايين و به جلوى خود بياوريد. دراين حين عضلات سينه را منقبض كنيد. سيس به حالت اول 
ركرةيك انق ضر كت ووق :عضصلات فوقاق سيية كاومى كيد 


شمارة لافنا 
در حالت شنا قرار بككيريد. وزن خود را در دست ها و انككشتان يا توزيع كنيد. ياهاء باسن و كمر بايد در يكك راستا قرار كيرند. 
با خم كردن آرنج بدن خود را به يايين و بالا حركت دهيد. زاويه دستان در يايين بايد 4١‏ درجه باشد. 


براى تاثير كذارى حداكثر مى توانيد زير ياى خود سكو يا توبى قرار دهيد تا فشار بيشترى در سينه ها ايجاد 


كردد. 
شماره 8 كسس سينه 


باشد و نه عضله سه سر. 
شماره 0 يرس ضربدرى 


دستكيره ها را به دست بككيريد و تقريبا به اندازه ارتفاع شانه ها بالا بياوريد. كف دست ها را بطرف جلو نككاه داشته و آرنج را 


اندكى خم كنيد. عضلات سينه را منقبض نموده و كابل را تا يايين سينه يايبن آوريد. سيس به وضع اوليه بازكرديد. 
شماره ؟ دمبل معلق 


در حالى كه روى سطحى افقى روى كمر دراز كشيده ايد با هر دست يكك دمبل نككاه داشته و به طرف هم بالا آوريد تا دو 


سبس به حالت اوليه بركرديد. اين حركت هم عضلات داخلى وهم عضلات فوقانى سينه را تقويت مى كند. 
شماره " يرس دمبل 


روى سطحى افقى دراز كشيده و در هر دست يكك دمبل بككيريد. آرنج ها را خم كرده و توسط عضلات سينه دمبلها را بطرف 
بالا و يايين حركت دهيد. براى ايجاد تنوع مى توانيد سطح افقى را كمى به طرف يايين شيب دهيد تا فشار روى قسمت تحتانى 


سينه بيشتر كردد و ايا بطرف بالا تا فشار روى قسمت فوقانى سينه بيشتر شود. 
شماره " دراز كش معلق 
روى سطحى افقى دراز كشيده و با هر دست يكك دمبل بككيريد. آرنجها را خم كنيد تا دستها در كنار شانه تان قرار كيرند. 


دستها را مستقيم به طرف بالا برده و وزنه ها به طرفين يايين بياوريد. آرنج خود را كمى خم نككهداريد. سيس به حالت اوليه 
بازكرديد. اين حركت عضلات داخلى 


وفوقانى سينه را تقويت مى كند. 

شماره ١‏ يرس سينه 

روى يكك سطح افقى دراز بكشيد. مطمئن كرديد كه كمر خم نشده باشد. 

در حالى كه دستان به اندازه عرض شانه باز شده. هالتر را نكتهداريد. كن دستها بايد به طرف ياها باشد. 


در اين حالت هالتر را به طرف بالا و يايين حركت دهيد. اكر كمى شيب به طرف يايين دهيد» فشار روى بخش تحتانى سينه 
بيشتر خواهد شد و بالعكس. سينه هاى عضلانى اكر ميخواهيد تا رسيدن تابستان داراى سينه هاى عضلانى و خوش فرم 


وهمين منوال را با ؟ تمرين ديكر تكرار نماييد. وزنه بردارى خوش يككذره! 
٠١‏ حركت براى حفظ تناسب و يرورش عضلات شكم 


با ٠١‏ حركتى كه ما در اين قسمت به شما آموزش مى دهيم» مى توانيد به آسانى عضلات شكم خود را به فرم دلخواه 


دراوردة و برشدكى عانى را كه عسركان آن راديوانة وازمى برستد بر روى آث ابحاد كنيد 


٠‏ -فشردن بدن بر روى توب دستورالعمل بر روى توب مخصوص بدن سازى بنشينيد» به طورى كه ياها بر روى زمين قرار 
بكيرتك و كانه فانتان ا سلا مك كقيدو شد اهدده 


به سمت عقب دراز بكشيد تا كمر شما موازى سطح زمين قرار كيرد. 


دراين حالت عضلات شكم خود را منقبض كنيد. همجنان كه عضلات فشرده ميشوند بدن خود را به سمت بالا بكشيد و 
توكك الكشتان را نبز عا آنجا كدانتى تواتيد 


به سمت بالا هدايت كنيد. ” ثانيه در اين وضعيت باقى بمانيد سيس به آرامى به حالت اوليه بازكرديد. اين حركت را ٠١‏ مرتبه 
تكرار كنيد. 


4 - جرخش به منظور انقباض عضلات دستورالعمل از بشت بر روى يكك تشكك دراز بكشيد. دست ها را در كنار كوش ها 
قرار دهيد و سيس رانها را بالا آورده و بر زمين عمود كنيد. لككن سمت جب خود را به آرامى بجرخانيد. توجه كنيد كه مفصل 


سمت راست نبايد هيج كونه ح ركتى داشته باشد. 


در اين حالت از عضلات شكم خود استفاده كنيد و آرنج دست راست را از عرض بدن به سمت زانوى سمت جب ببريد. 


سيس به آرامى به حالت اوليه باز كرديد. اين حركت را براى هر طرف ٠١‏ مرتبه تكرار كنيد. 


8 - جرخش روسى دستورالعمل بر روى نيمكت شيبدار مخصوص بدن سازى بنشينيد و ياهاى خود را در زير بالشتكك ها 
محكم كنيد. كمى به سمت عقب خم شويد به طورى كه ران ها و كمر شما با يكديكر زاويه 40 درجه بسازند. 


دست هاق'خود زاضاف كرده ونه سمت جلو يكشيد: دز اين حالت تز دست ها و كمر يا يكد يكن زاوية: 4 درجه مسازكل: 
كف دست ها را به هم جفت كنيد» كمر را راست نككه داريد؛ قفسه سينه بيرون باشد و دست ها تا حد امكان كشيده شوند. 


با دستهاى خود شكل يكك نيم دايره را در هوا درست كنيد. از جب به راست و بالعكس. فقط توجه داشته باشيد كه در اين 


مدت زمان 58٠‏ ثانيه ادامه دهيد. 


- كشش ياها به سمت بالا دستورالعمل از يشت بر روى يكك نيمكت مسطح دراز بكشيد به طورى كه ياهاى خود را بالا نككه 
داشته ايد (ياها و نيمكت بر هم عمود باشند) دست ها را به يشت سر خود ببريد و نيمكت را محكم بككيريد. با كمكك كرفتن 
از عضلات يايينى شكم, باسن خود رااز روى نيمكت بلند كنيد. براى " ثانيه در اين وضعيت باقى بمانيد. سيس باسن و ياها را 


يايين بياوريد به طورى كه كمر بر روى نيمكت صاف شود و ياها نيز در راستاى بدن قرار كيرند. 


٠"‏ ثانيه در اين وضعيت بمانيد. دوباره ياها را بالا برده و به حالت اوليه باز كرديد. اين حركت را ٠١‏ بار تكرار كنيد. 


8 - حركات كات دار دستورالعمل دستكيره الصاقى به دستكاه قرقره اى جند منظوره را به دست بكيريد. دستكيره بايد با شانه 
هاى شما همسطح باشد. 


براى شروع جند وزنه به آن اضافه كنيد» مى توانيد ١١‏ كيلو را امتحان كنيد. دست جب را ازيهلو دراز كنيد به طورى كه با 


بدن زاويه 9 درجه بسازد دستكيره را بككيريد و جند قدم از دستكاه دور شويد تا فشار مناسبى به طناب وارد شود. 


يأها را'بة عراض قانه باز كتيدة ست راست راابه سمت دست حب يباؤريد همان طور كه دستكيره.زا نكاة داقبته ابد كف 


دست هارا به هم بجسبانيد. دست ها بايد كشيده و در راستاى شانه ها قرار داشته باشند. 


با كمكك دست ها به اندازه عرض بدن خودء از راست به جب واز جب به راست حركت كات دار انجام دهيد. سيس دست 
ها 


را به حالت اوليه باز كردانيد. تعداد دفعات انجام اين حركت نيز ٠١‏ مرتبه مى باشد. 


د - خم شدن از وسط بدن دستورالعمل روى تشكك دراز بكشيد و دست هاى خود را به سمت عقب دراز كنيد. همزمان ياها و 
دستهاى خود را بكشيد و به سمت بالا بياوريد» تا نوكك انككشتان دستها و ياها يكديكر را لمس كنند. 


در اين حركت تا آنجا كه مى توانيد دست ها و ياهاى خود را بكشيد تا عضلات شكم هر جه ببشتر منقبض شوند. 
تكرار حركت ٠١‏ مرتبه مى باشد. 


؟ - حركتى شبيه به برف ياكك كن ماشين دستورالعمل بر روى تشكك دراز بكشيد و ياهايتان را بالا بياوريد تا بر سطح زمين 


عمود كردند. 


دست هارا به سمت طرفين دراز كنيد و ياهاى خود را به آرامى از سمت جب به راست حركت دهيد» درست مثل شيشه ياكك 


كن ماشين. اين حركت مى بايست آرام و كنترل شده انجام كيرد. 
تكرار ٠١‏ مرتبه 


*” - منقبض كردن معكوس عضلات دستورالعمل از يشت بر روى نيمكت دراز بكشيد, ران هاى خود را بالا بياوريد و ياها را 


از زانو خم كنيد به طورى كه ران ها بر زمين عمود و ساق ها با سطح زمين موازى باشند. 


نيمكت را در بالاى سر خود به وسيله دست ها از طرفين محكم بكيريد. حال با كمكك كرفتن از عضلات شكم. زانوها را به 
سمت قفسه سينه خود هدايت كنيد تا زانوها به آرنج برخورد كنند و باسن شما از روى نيمكت بلند شود. 


"' ثانيه در اين حالت باقى بمانيد و سيس به وضعيت 


اوليه بازكرديد. تكرار ٠١‏ مرتبه. 


؟ - منقبض كردن يهلوها بر روى توب دستورالعمل از سمت راست بر روى توب مخصوص تمرين دراز بكشيد به طورى كه 


توجه داشته باشيد كه يهلو و كمر شما نمى بايست بر روى توب قرار داشته باشد. 


براى حفظ تعادل مى توانيد كف ياى خود را به قسمت يايينى ديوار تكيه دهيد. ياها در اين حالت مى بايست به آخرين حد 
كشيدكى خود رسيده باشئد. 


حال دشت هادا غبار كوقميا كاف كذاريد وها انها كدهى ترائثدك يدق زاية سنيكا بالا مكتصنزرزاق نت ونان “«تابدداية 


وضعيت را حفظ كنيد و سيس به حالت اوليه باز كرديد. اين حركت را ٠١‏ بار در هر دو جهت انجام دهيد. 


١‏ - حفظ تعادل بر روى توب دستورالعمل توب مخصوص تمرين را زير زانوهاى خود قرار دهيد و آرنج ها را نيز بر روى يكك 
نيمكت مسطح بككذاريد. 


با منقبض كردن عضلات شكم بدن خود را موازى با سطح زمين قرار دهيد به طورى كه هيج كونه انحنا ويا زاويه اى در 
قسمت كمر به وجود نيايد. اين وضعيت را براى مدت زمان ثانيه حفظ كنيد. آيا مى توانيد از عهده انجام اين حركات 


برآبيد؟ 


جحدست ]از اد جر كات راندن مكاة درك وررش ها وورانةغيره بكجائمد الكام كن جند منعه ناهد شين فشكل 
باورنكردنى عضلات شكم خود خواهيد بود. 


براى خودنمايى در هر شرايطى ييراهن خود را بالا نزنيد. 


٠١‏ حركت بى نظير براى تقويت عضلات باسن 
آيا شمااز قسمت يشت بدن خود راضى هستيد؟ 
بيشتر ما كه از آن راضى نيستيم. 


تمرينهاى كششى كه نقش مهمى را در استحكام بخشيدن به عضلات مختلف يشت شما ايفا مى كنند اشاره مى كنيم. 


١‏ -اسكات اين تمرين تاثير بسزايى برروى عضلات باسن و ران شما ميكذارد. 


اين حركت را مى توان به طرق مختلف انجام داد. از جمله بر روى صندلى كه تصوير آن را مشاهده مى كنيد. ياها را به عرض 
باسن خود باز كنيد سيس تا آنجا كه مى توانيد تنه خود را به زمين نزديكك كنيد. توجه داشته باشيد كه در طول حركت شكم 


تو» كمر صاف و زانوها در يشت ينجه ها قرار داشته باشند. 

اجازه دهيد تا باسن شما به آرامى به صندلى برخورد نمايد و سيس در هنكام بلند شدن عضلات باسن را تا آنجا كه مى توانيد 
فشرده و منقبض كنيد. 

؟ - جهش از آنجايى كه در اين حركت از ياى خود براى ايجاد تعادل و توازن استفاده مى كنيد تاثير بسزايى را در يرورش 


عضلات بالاى ران مى كذاريد. بايستيد و ياى خود را به صورت ايستا بر بالاى يكك مرز مشخص قرار دهيد. موقعيت يرش به 


خود بككيريد وياى خود رابه سمت موقعيت مورد نظر برانيد. دراين حالت خم شدن ياى راست بلامانع است. 


به آرامى ياى جب را به عقب بياوريد نا به حالت اوليه باز كردد. اين حركت را 8 - ١7‏ مرتبه تكرار كنيد و ياها را عوض و 
حركت را يراى هر يا 7 - “ست تكرار كنيد. 


* - كشش ران ها در اين حركت ممكن است سوزش خفيفى را در عضلات عقب ران و باسن خود احساس كنيد. به حالت 
دمر بر روى يكك يله وايا يكك سكو دراز بكشيد و باسن خود را بر روى لبه يله قرار دهيد. ياهاى خود را صاف كنيد به طورى 
كه ينجه ها به آرامى بر روى زمين قرار كيرند سيس باسن و عضلات يشتى ران را منقبض كرهه و بفشاريد. ياهاى خود را به 
سمت بالا هدايت كنيد تا با باسن شما موازى شده و هم سطح آن قرار كيرند. 


براى 7 - " ثانيه اين حالت را حفظ كنيد. بعد از آن ياها را يايين بياوريد تا انكشتان يا به آرامى به زمين برخورد كنند. 
اين حركت را براى ”" -ا ست ١5-7‏ انجام دهيد. 


؟ - كشش ران به سمت خارج هنكامى كه ران ها تحت فشار قرار مى كيرند تاثير مستقيمى بر روى عضلات باسن مى 
كذارند. 


اين حركت بسيار آسان بوده و مى تواند به حالت ايستاده و يا خوابيده به يهلو انجام يذيرد. 


بايستيد و ياى خود را از يهلو به سمت خارج ببريد و آن را جند سانتى متر بالاتر از سطح زمين قرار دهيد. 


تويعة داشته تاشيد كد اشن زاتو از كف يا در نركك زاستا قزار يكيزتك ودياها تانجد امكان كشيده شوتك. 


اين حركت را 8 - ١5"‏ مرتبه براى هر يكك از ياها تكرار كنيد. براى وارد كردن فشار هرجه بيشتر مى توانيد يكك قوزيند -170/٠‏ 
/٠‏ كيلو كرمى را نيز به ياى خود متصل كنيد. 


- بلند كردن وزنه اين حركت براى باسن» ران و كليه عضلات قسمت يشت بدن مفيد است. بايستيد و ياها را به اندازه باسن 


خود باز كنيد» سنككينى بدن بايد بر روى قسمت جلويى ران ها باشد. 
دراين حركت شكم تو و كمر راست مى باشد. 


در تمام مدت انجام اين تمرين ميله بايد نزديكك به ياهاى شما قرار داشته و از خم كردن زانوها بيرهيزيد. حركت در 7 -" 


© - كوه بيمايى كوه ييمايى به شما كمكك مى كند تا مقادير زيادى كالرى از دست دهيد. بالا رفتن از سراشيبى هاى تند به 
ويزه در ارتفاعات كه هوا رقيق تر است انرزى فراوانى را مى طلبد. همجنين در هنكام يايين آمدن كه در سرازيرى قرار مى 
كيريد كليه عضلات باسن به طور ناخودآ كاه به كار مى افتند. 


اكر يكك كوله يشتى سنكين را هم بر دوش خود بيندازيد؛ آنكاه يكك ورزش بر تحركك بى نظير را انجام مى دهيد و به علاوه 
مى توانيد از طبيعت اطراف خود نيز لذت ببريد. يكك فرد كيلويى در يكك ساعت كوه ييمايى در حدود كالرى مى 


سوزاند. 


به تحركك وا مى دارد. 


بر روى يكك دوجرخه بنشينيد و" دقيقه با سرعت ١8‏ كيلومتر در ساعت يا ؟ دقيقه با سرعت ٠‏ كيلومتر در ساعت ركاب 
بزنيد. براى از بين بردن هرجه بيشتر كالرى مى توانيد براى "٠‏ دقيقه به طور مداوم به ركاب زدن ادامه دهيد. دوجرخه سوارى 
را مى توانيد هم با استفاده از دستكاه هاى موجود در باشككاه هاى ورزشى انجام دهيد و هم با يكك دوجرخه در فضاى باز. 
ركاب زدن به تقويت عضلات باسن كمكك مى كند. 


504 9 كيلويى در مدت زمانى برابر با 0؟ دقيقه در حدود 770 كالرى مى سوزاند 


8- دويدن دويدن جزء ورزشهاى قابل دسترس براق همكاق اميت ناد كير اناده ات باعث كاهش استرس مى شود. 


سبب از دست دادن وزن اضافى مى شود و شادى و نشاط را به شما هديه مى كند. 


به علاوه تكك تكك عضلات باسن شما را نيز به حركت وا مى دارد به ويزه زمانى كه جندين مانع نيز بر سر راه شما قرار داشته 
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دو سرعت كزينه اى است براى آن عده كه قصد سوزاندن كالرى بيشترى را دارند. 

4 - كيكك بوكس كيكك بوكس اين روزها بازار كرمى دارد و به علاوه يكك ورزش مناسب براى باسن به شمار مى رود. 
دراين ورزش لككدهاى كنترل شده بر روى عضلات رانء باسن و حتى شكم شما تاثير مى كذارند. 

البته آميختن مشت هاى بى در يى براى عضلات شكم مفيدتر خواهد بود. 

يكك خانم ٠‏ كيلويى در مدت زمان 60 دقيقه انجام حركات كيكك بوكس در حدود كالرى مى سوزاند. 


٠‏ - بياده روى يياده روى ورزش ساده اى است كه مى توان آن را در هر كجا 


انجام داد. نياز به آموزش ندارد و شما مى توانيد آن را در هر زمان كه اراده كنيد انجام دهيد. مى توانيد از تيه ها بالا رويد و 


مدت زمان آن راهر روز بيش از روز قبل افزايش دهيد. با اين كار مى توانيد جربى موجود در باسن خود را به طور قابل 


ملاحظه اى كاهش دهيد. يكك فرد كيلويى در حين ١‏ ساعت بياده روى تند حدود 3٠١‏ كالرى از دست مى دهد. 


٠١‏ راه ساده براى عادت كردن به ورزش 


اكر مى خواهيد به ورزش عادت كنيد, راهكارهاى زير را امتحان كنيد. شروع يكك برنامه ى منظم ورزشى جندان هم كه فكر 


مى كنيد دشوار نيست. از اينها كذشته» خيلى از ما بيشتر از يكبار جنين برنامه را امتحان كرده ايم. 


زندكى حواس ما را به خود يرت كرده و يا جون سريع نتيجه نمى كيريم» دست از ادامه ى كار برمى داريم. 


اما خيلى ها هم هستند كه هيجوقت شور و انككيزه شان را از دست نمى دهند و به اين راحتى ها دست از برنامه ى ورزشيشان 
نمى كشندك. 


راز موفقيت آنها در جيست؟ 
در تحقيق جديدى كه توسط دكتر ديان كلاين انجام كرفت» كمى از موضوع روشن شد. 


از ورزشكاراني كه مدت طولاى اسث ورزش هى كتند (كداني كه عذافل #الاسال ورؤش كرده ائذ) خواسيته شد كه الكيزه 


ى خود را براى ادامه تمرينات خود برايمان عنوان كنند. 
ياسخ هاى اين افراد ممكن است كمى باعث تعجبتان شود. 


خيلى از اين ورزشكاران بيشتر تحت تاثير فوايد سلامتى و احساس خوبى كه ورزش در آنها ايجاد مى كند بوده اند تا تمرينات 


سخت و قدرتى. انكيزه ى 


شركت كننده هاى اين تحقيق در ادامه ى تمرينات ورزشى خو به اين صورت بوده است فيتنس و تناسب اندام - احساس 
سلامتى - انرزى و نيرو - لذت ورزش - اولويت دادن به ورزش - خواب بهتر - هوشيارى بيشتر - تمدد اعصاب - كنترل وزن 
- مسائل ظاهرى حال وقتى ورزش برايتان به شكل يكك اولويت در زندكى درآمد. جطور مى توانيد در دنبال كردن آن ثابت 


قدم و استوار باشيد؟ 


در اين مقاله ٠١‏ نكته برايتان ذكر مى كنيم كه با استفاده از آن ياد مى كيريد جطور ورزش را براى خود به شكل عادت در 


آوريد. دراين رابطه از راهنمايى هاى دكتر كلاين و ورزشكار با سابقه و همسرش وانداء استفاده كرديم. 


.١‏ مجموعه فعاليت هايى انجام دهيد كه از آن لذت مى بريد. و به ياد داشته باشيد. هيج قانونى نيست كه بككويد شما براى 


كلها بايد به باشكاه برويد يا تجهيزات ورزشى بخريد. دكتر كلاين در اين رابطه مى كويد. 


«ما توجهمان رااز ورزش منظم به فعاليت فيزيكى متمركز كرده ايم. ) داشتن فعاليت هاى مختلفى - مثل وزنه زدنء بياده روى» 
دويدنء تنيس» دوجرخه سوارى» كلاسهاى ايروبيك - به شما اطمينان مى دهد كه صرفنظر از آب و هوا يا ساعت روزء» مى 
توانيد به ميزان كافى فعاليت داشته باشيد. 


". با يكك نفر همراه شويد. واندا استيونس كه يكك زن خانه دار در شهر تكزاس است» مى كويد» 
«جنبه ى اجتماعى ورزش براى من اهميت زيادى دارد. 


ممكن است كاهى از زير تمرينات شانه خالى كنم اما اكر دوستانم براى بياده روى دنبالم بيايند. حتماً مى روم. » او شش هفته 


است كه يكك برنامه ى ورزشى را شروع كرده 


در خانه شده است. آنها هر روز صبح با هم تمرين مى كنند» و مجموعه اى از تمرينات ايروبيكء قدرتى» و كششى انجام مى 


دهنك. 
واكر هم كه روى خارج شهر باشد» صبح حتما به همسرش تلفن مى كند و از او مى خواهد با سكشان به يباده روى بروند. 


*. ورزش را جزء اولويت هاى زندكى در آوريد. روى ورزش را براى كتترل وزن خود از وقتى در باند اير فورس كار ميكرد؛ 


آغاز كرد. 
او دراين رابطه مى كويد 


«وقتى به سفر مى رفتيم» بقيه از ماشين بياده مى شدند و به رستوران مى رفتند و بال و مشروب مى خوردندء اما من مى رفتم و 
مى دويدم.»اواين عادات ورزش كردن خود را حتى وقتى 'اساعت در هفته در رستوران كار مى كرد هم ادامه مى داد. 
اولويت دادن به ورزش فايده ى ديكرى هم دارد دوستان و اعضاى خانواده آن را جزئى از هويت شما قرار مى دهند و ديكر 
بهتان نمى كويند 


«جرا امروز از تمرين دست برنمى دارى؟» 


؟. ورزش را صبح زود انجام دهيد. واندا استيونس با دو بجه ى خردسالء وقت كافى براى ورزش يبدا نمى كند مكر كاه به 


كاه. خيلى جيزها قصد او را براى يياده روى يا رفتن به كلاس بعد از شام خراب مى كند. 
اما همه ى بهانه هاى او از وقتى صبح هاى زود قبل از بجه ها بيدار مى شود و ورزش مى كند. برطرف شد. 
او ميكويد 


«هيجوقت فكر نمى كردم بتوانم صبح زود از خواب بيدار شوم. اما خيلى به نفع من است. » متخصصين عقيده دارند برنامه ى 
ورزشى صبحكاهى بهترين انتخاب است. د كتر 


كلاين مى كويد 
«اكر به باشكاه مى رويد» محل آن بايد بين محل كار و خانه تان قرار داشته باشد. 


.2 7 5 حَ ٠.‏ ا 
اول به ورزش برويدء يكك دوش بككيريد و بعد براى رفتن سر كار بسيار ير انرزى خواهيد بود. 


فنا سو يزاة ب ركشة بخان ووش كتبة: انتضات خوت يعدق من تؤانة ا تاشد كه بعد از بركشقن سر كار يه ورزكن 


برويد. 
دكتر كلاين مى كويد 


«اول خانه نرويد جون اينكار سخت تر است. آدم هاى كمى را مى شناسم كه بعد از رفتن به خانه هنوز انككيزه و توان باشككاه يا 


ورزش رفتن را داشته باشند. ) 

*. حتى وقتى خيلى خسته ايد هم ورزش كنيد. ممكن است بعد از ورزش كردن خستكيتان برطرف شود. 
دكتر كلاين در اين رابطه مى كويد» 

«ورزش به ما انرزى مى دهدء باعث مى شود عميق نفس بكشيم و بدنمان از اين تبادل اكسيزن استفاده مى برد. 


حين و بعد از ورزش» جابكى و شادابى بسيارى كسب خواهيد كرد.» اكر واندا استيونس بخواهد بككويد كه براى اينكه بيدار 


شود و ورزش كند خسته استء. روى به هيج وجه به او رحم نخواهد كرد. 
او مى كويد 
«درست است كه ابتدا عصبانى مى شود ما بعد از ورزش خودش مى بيند كه جه احساس بهترى بيدا مى كند. ) 


ورزش مى كنيدء تعداد قدم هايى كه بياده روى مى كنيد مقدار مسافتى كه دوجرخه سوارى مى كنيد يا مى دويد» مقدار 


بعضى ها اين را به شكل بازى درمى آورند. 


خيلى از دونده ها مسافت بين خانه شان تا بوستون (كه شهر زاد كاه خيلى 


از دونده هاى معروف ماراتن است) را اندازه مى كيرند و بعد مى بينند كه به طور متوسط جقدر بايد در هفته بدوند تا آن 


معافكع واس كيند: 


به همه ى شاخص هاى يبشرفت توجه كنيد. خيلى خوب است كه لباسهايتان برازنده تر در تنتان بايستد, يا بتوانيد وزنه هاى 
سنكين ترى بلند كنيد و يا بدون ايجاد خستكتى طولانى تر ورزش كنيد. اما ييشرفت شاخص هاى ديكرى نيز دارد» مثل بهتر و 
راحت تر مى خوابيد. شفاف تر فكر مى كنيد. انرزى بيشترى خواهيد داشت. مى فهميد كه بعد از كمكك كردن به دوستتان 
براى جابه جا كردن اثائيه ى خانه» ديكر عضله درد نمى كيريد. كلسترول» فشارخون, تراكم استخوان» ترى كليسيريد. و قند 


خونتان وضعيت بهترى بيدا خواهد كرد. 
4. با يكك قدم سنج يا سكك بياده روى كنيد. دكتر كلاين مى كويد 


«اكر از يياده روى لذت مى بريد و جند وقتى است ورزش نكرده ايد» سه روز در هفته به مدت ٠‏ دقيفقه. ٠١‏ دقيمه ورزش 


برايتان به حساب خواهد آمد. » از يكك قدم سنج استفاده كنيد و روزى حداقل 0306 ٠‏ قدم بياده روى كنيد. كلاين ميكويدء 


«هيحكس روز اول با ٠ ٠١‏ قدم شروع نكرده است. بايد ببينيد متوسط روزانه ى خودتان جقدر است و هفته ى بعد بايد 
بتوانيد ٠٠‏ قدم بيشتر از آن راه برويد. هر هفته به تعداد قدم هايتان اضافه كنيد. » او ادامه مى دهدء «بهتر است با سككتان براى 


بياده روى برويد. » او خواهر خودش را هم به همين شكل به يياده روى تشويق كرد. 


«دو با در هفته او با سكك به بياده روى ميرود كه براى هر دو آنها خوب اسث. ) واندا استيونس 


هم از راه رفتن با سكك لذت مى برد و فايده ى ديكرى هم در آن ميبيند 

اين عذاب وجدان كه با به دنيا آمدن بجه ها توجه كمترى به او مى كنم هم با اين روش كمى فروكش مى كند. 
.٠‏ به خودتان جايزه بدهيد. آيا فكر مى كنيد براى كارى كه بالاخره بايد انجامش ميداديد» مستحق جايزه نيستيد؟ 
يا إينكه از اينكه زيب شلوار جينتان اين روزها راحت تر بسته مى شود نبايد ياداش بكيريد؟ 

متخصصين مى كويند تغيبر عادات رفتارى دشوار است و جايزه دادن باعث ايجاد انكيزه مى شود. 


يس يكك هدف و يكك ياداش براى خود در نظر بككيريد براى رسيدن به آنها تلاش كنيد. اين جايزه هر جيزى مى تواند باشدء 
خريد دستكاه ويدئويى كه جند وقت بود مى خواستيدء براى يايدار ماندن به برنامه ى ورزشتان براى يكماهء يا خريد كفشهاى 


ورزشى جديداكّر بتوانيد روزى 26 ٠٠١‏ قدم بياده روى كنيد» هر جيزى كه فكر مكنيد به دردتان مى خورد. 


٠١‏ روش براى ساختن عضلات 


حيزى كه همه بدنسازان بدنبال آن هستند» عضله سازى است. ينمك ]زد انااضيه كار وقوارس ميك كا وجا 6 
استروئيد مصرف مى كنيد (با وجود همه عوارض جانبى آن) » در تمريناتتان نياز به نظم و تلاش داريدء بايد تنبلى را كنار 
كذاشته و ساعت هاى متمادى در باشكاه ورزش كنيد. در اين مقاله ٠١‏ نكته و قانون مخصوص عضله سازى را برايتان عنوان 
مى كنيم كه بسيار كمكك كننده خواهد بود. 


١‏ - در همه بت هاى سنككين» بدون وزنه كار كنيد ممكن است هنكام كار كردن با دستكاه اسميت تيش قلبتان بالاتر برود, اما 
وقتى مى خواهيد عضله سازى كنيد به جاى آن از دمبل استفاده كنيد. دمبل باعث مى شود كه عضلات و ماهيجه هاى 


فرعيتان هم كار كرده و عضله بيشترى بسازند. 


هر قدر حركت شما تكان هاى بيشترى داشته باشد (كه با استفاده از دمبل قابل دستيابى است) » روى عضلات بيشترى كار 


خواهد شد و نتيجه ى بهترى خواهد داد. 


؟ - تمريناتى انجام دهيد كه باعث بزركك شدن ماهيجه ها مى شود به خاطر داشته باشيد كه هدف شما بزركتر كردن اندازه 


هر ماهيجه در بدنتان است تا ميزان كلى عضلاتتان بيشتر شود. 


بدنسازان بسيارى عقيده دارند كه فقط فرم خوب باعث مى شود كه ماهيجه ها جدا شوندء اما توصيه ى ما را قبول كنيد و 


كذازية ماشه فاكان وقد كد ,ا ابكار فضباق مشعرى يراق جد|اشدن ماهد داشت 


رشد كنند و بااين هدف به باشكاه برويد و كار را اول روى آن نواحى شروع كنيد. 


؟ - ببينيد كدام تمرينات براى شما موثرتر است با تجربه. خواهيد فهميد كه جه تمريناتى بهتر و بيشتر روى عضلاتتان كار مى 


ال نوو | كر قمع عمكله ساق دادحة» مروكارة متكتلق :ا مدان كه ا سباسدريى انها وا :اسيكات كد ةروف تمرقات ا 


دمبل و بى وزنه تمركز كنيد جون براى عضله سازى بسيار مناسب هستند. 


© - مراقب باشيد صدمه نبينيد تمرينات شديد با وزنه هاى متتكين احتمال آاسينديدلتان زا افرايقى:مئ دهكد. باسازان 


بسيارى به خاطر صدمات جبران نايذيرى كه از همين طريق ديدند» اين كار را كنار كذاشتند. 


يس بسيار مراقب باشيد و قبل از تمرين حتما خود را خوب كرم كنيد و سنككينى وزنه را تدريجى بالا 


ببريك. 


لجا دويق هان: فاست كبري كتنك منت لا كرفي مل قوف كد راف عر قسينة اذ مدةا از سكاف وا مانا أكادء 
كنيد. اما نظر من اين است كه اكر قصد رقابت نداريد» از ست هاى ١١‏ تا 18 تايى استفاده كنيد. هر ست بايد تا خسته شدن 


كامل به طول انجامد. سعى نكنيد روزى روى بيش از دو ماهيجه كار كنيد جون بيشرفتتان را متوقف مى كند. 

- تعداد تمرينات را نشماريد تعداد مشخصى تمرين وجود ندارد. 

بدنسازان بسيارى جهار ست از جهار يا ينج تمرين مختلف براى هر قسمت از بدن را توصيه مى كنند. 

فناة عور كدق د كر كد ارخ ستكلة «اتحدى نمراق جديت تيا قر شاع عله سكن ذاو 

بدنسازان حرفه اى معمولاً مكمل هم مصرف مى كنند كه به آنها طاقت و توانايى بيشتر براى ماهيجه سازى مى دهد. 


- تكرار حركات را در حد مطلوب انجام دهيد كريس كورنير كه همه ى قوانين و نكات كفته شده در اين مقاله براساس 


اعتقادات اوست» اعتقاد به تمرين سنكين با تكرارهاى زياد دارد. 
او قادر است وزنه ى 50 يوندى را ٠‏ بار كرل كند و آن را متعادل و درحد متوسط مى داند. 
نكتهى مهم اينجا اين است كه شما بايد تا حدى ماهيجه هايتان را خسته كنيد كه ديكر حتى يكك اينج هم نتواند جابه جا شود. 


4- تا حد ماكسيمم كار كنيد هر از جند كاهى ميزان قدرتتان را با ماكسيمم كردن يكك يا دو سرى از تكرارها بسنجيد. هميشه 
به ياد داشته باشيد كه وقتى روى ماهيجه هايتان با وزنه هاى ماكسيمم كار مى كنيد» خطر آسيب ديدكى افزايش مى يابد. 


بنابراين» سنكينى وزنه هايتان را به طور تدريجى بالا ببريد تا جايى كه فقط بتوانيد يكك تكرار انجام دهيد. 


از ميزان كافى كوشت قرمز استفاده كنيد. با داشتن يكك رزيم غذايى ير - بروتئين و تمرينات مناسب و صحيح. ماهيجه هاى 


شما به خوبى رشد خواهند كرد. 
٠١‏ عادت بدنسازى خطرناىك 


در طول جند سال اخيره در برنامه هاى تلويزيونى شاهد قربانيانى بوديم كه به دليل مكمل هاى سوزاننده جربى ادروفين به اين 


روز افتاده بودنك. 


البته مصرف ادروفين تنها كوشه اى از حوادثى استث كه در اين زميته اتثفاق مى افتد. رازهاى ينهان و عميقى در مقوله بدن 
سازى و تناسب اندام وجود دارد كه براى سالهاى بسيار دراز در مورد آن حرفى به ميان نيامده است. براى از بين بردن اثر مواد 
شيميايى» بدن سازها و افرادى كه به ورزش هاى تناسب اندام مشغول هستند يكك سرى ورزش ها و حركات ييشرفته را به كار 


مى كيرند و تصور مى كنند كه مى توانند با اتكا به آنها به بهترين نتيجه ممككن دست بيدا كنند. 

افا متاسقاتة سيارى لابن روش ها و حركات باسلامت فرد آسيب وازه مى مناؤه ودر برعي موارد مركك را به .هسراه دارة, 
وقت آن رسيده كه برخى از آن موارد را برايتان روشن كنيم. 

شماره ٠١‏ نبود حركات كششى جرا خطرناكك است 


هيج شكى وجود ندارد كه انجام حركات كششى قبل و بعد از حركات اصلى بسيار مهم مى باشد و عدم انجام آنها صدمات 
جبران نايذيرى از قبيل ياركى بافت ماهيجه اى را به دنبال دارد. 


با توجه به تمام 


اين موارد باز هم بدنسازهايى هستند كه نسبت به انجام اين حر كات كوتاهى مى كنند. 


فوايدى كه مى توانيد در طول انجام حركات كششى بدست آوريد بى شمار هستند از آسيب ديد كى جلو كيرى مى كنند 
ميزان تحركك شما را افزايش دهندء قابليت اجرا و وضع اندام شما را بهبود مى بخشندء ميزان فشار وارده را كاهش مى دهند» 


بدن را نرم و انعطاف يذير مى سازند. 


در عوض جه كنيم حركات كششى را قبل و بعد از تمرينات اصلى به مدت ٠١‏ دقيقه انجام دهيد. همجنين در حين حركات 
خوذة زهائى كه واثة هاى سكين بلتد مى كتيد اين تحركاث ييشتهاد مى شود 


شماره 9 كم غذا خوردن جرا خطرناكك است 
بسيارى از ورزشكاران تصور مى كنند كه اكر با شكم خالى به تمرين مشغول شوند جربى بيشترى مى سوزانند. 


توضيح علمى اين مطلب آن است كه بدن به طور معمول از جربى هاى باقى مانده به عنوان سوخت استفاده مى كند بنابراين 


غذا نخوردن به منزله نبود سوخت كافى مى باشد. 
حقيقت در اين جاست كه بدن از كربوهيدرات ها به عنوان مهمترين منبع انرزى در طول تمرينات استفاده مى كند. 


بنابراين نه تنها اين كار شما را مى تواند از اجراى كامل تمرينات عقب بيندازند بلكه تاثيرات جانبى بى شمارى از قبيل كاهش 


فشار خون, سر كيجه و حتى بى هوشى را نيز به همراه دارد. 


در عوض جه كنيم در حدود "١‏ تا 80 دقيقه بيش از شروع تمرينات ورزشى يكك وعده غذاى سبعك و قابل هضم كه داراى 
كربون هاى مركب باشد از قبيل ميوه» سبزيجات, نان جوء برنج و يا ماكارونى ميل كنيد. 


شماره 8 كرفتن فرم نادرست جرا خطرناكك است 


سلامت شما آسيب مى رساند. 


يكى از نمونه هاى آن سريع انجام دادن حركت ها مى باشد زمانى كه در حال انجام حركات يرس سينه هستيد» اككر حركت را 
به سرعت و با بى توجهى انجام دهيدء بيشترين آسيب را به زرديى و رباط هاى خود وارد مى آوريد جرا كه دراين حركت 
بيشترين فشار بر روى همين دو نقطه اى كه ذكر شد مى افتد. اشتباه شايع ديكر اين است كه ورزشكاران در حين بلند كردن 
وزنه هاى سنكين معمولاا بيشترين فشار را بر روى قسمت يايينى كمر خود وارد مى آورند كه اين امر به نوبه خود مى تواند 
صدمات جبران نايذيرى را به بدن وارد سازد. در عوض جه كنيد بهترين راه براى اطمينان از اينكه حركات را به درستى انجام 
مى دهيد اين است كه از يكك مربى تقاضا كنيد تا شما را در حين انجام حركات مشاهده كرده واكر در نحوه اجراى شما 
مشكلى ديدء كوشزد نمايد. اككر شما از نحوه انجام دادن جندين تمرين متفاوت مطمئن نيستيد؛ كرفتن يكك مربى خصوصى 


براى جند جلسه ضرورى مى باشد. 
شماره لا تمرين بيش از حد جرا خطرناكك است 


اين كار موجب كوفتكى عمومى در بدن» كج خلقى» افسردكى» يريشانى» استرس» كاهش اشتهاء كم شدن وزن. حالت تهوع 
ودل أآشوبى مى شود. 

با وجود تمام اين مشكلات ورزشكاران همجنين از آسيب ديدكى ها دائمى ماهيجه و مفاصلء افزايش خطر آسيب ديد كى» 
كند شدن عكس العمل هاء عدم وجود هماهنكى, افزايش آسيب يذيرىء و بروز بيمارى هاى عفونى و موارد عديده ديكرى 


در عوض جه كار كنيم به حرف بدن خود كوش دهيد. يس از اتمام يكك سرى ورزشء شما بايد در خود احساس انرى و 
توان يشترف كسد: ا كراحياين عستكنى و كوشكى بة نما فست داذة نايك بزثاعة رويع صو را مجدها ان تواررباي كتيده 


بايد بين هر بار ورزش كردن مدت زمان معينى استراحت كنيد تا عضلات شما فرصت مناسب براى بازسازى را بيدا كنند. 
ميان استراحت بين اقراد مختلق متفاؤت اسث بتابرانخ تويجه خود :را بزيروى سيكتال :ها كه ذنتاة من فرسكد» متم ركز كتيد: 
شماره © مصرف زياد يروتئين جرا خطرناكك است 


در فصول استراحت معمولا بدن سازها به ازاى هر نيم كيلو وزن بدن خود در دود .١‏ 6 تا 0.١‏ كرم بروتئين در هر روز 


بيش از شروع مسابقات بسيارى از آنها ميزان مصرف يروتئين روزانه خود را در حدود .١‏ هلا تا ١‏ كرم افزايش مى دهند. 
اما غافل از اين هستند كه مصرف بيش از اندازه يروتثين تاثيرات جانبى بيشمارى را به همراه دارد. 


ابتدا ميزان هوموسيستين را در بدن افزايش مى دهد (يكى از فراورده هاى جانبى يروتيين) و به طور مجزا ريسك ابتلا- به 
بيمارى هاى قلبى را نيز زياد مى كند. 


علاوه براين وجود يروتثين بيش از اندازه در بدن موجب وارد شدن آسيب هاى جبران نايذيرى به كليه ها شده و ريسكك ابتلا 


اندام كار حق ندارند روزانه بيش از ٠ .١‏ كرم بروتئين مصرف كنند. 


به خاطر داشته باشيد كه اين عدد حداكثر ميزان مصرف» 


اكر تمرينات شما متعادل و آرام هستند ميزان مصرف بروتئين شما بايد رقمى نزديكك به .٠‏ 8 تا ٠ .١‏ كرم به ازاى هر نيم كيلو 


از وزن بدن باشد. 
شماره 0 كم آبى جرا خطرناكك است؟ 


بيشتر بدن سازها براى اينكه بتوانند يبش از شروع مسابقات خود را به وزن مورد نظر برسانند از تعرق واز دست دادن آب بدن 


كمكك مى كيرند. 


آنها از تكنيكك ها ديوانه كننده اى نظير دوجرخه در سونا ويا مصرف مواد ادرار آور استفاده مى كنند كه حتى انواع كياهى 


آن نيز بسيار مضر مى باشند. 


حتى بسيارى از يرورش اندام كارها براى از دست دادن آب به بالا-ترين ميزان ممكن و برآمده كردن ماهيجه ها به بيشترين 


مقدار بيش از اينكه بر روى صحنه حاضر شوند يكك ليوان شراب مى خورند. 
كم آبى به دلايل بسيار زيادى خطرناكك مى باشد. 


اول اينكه باعث انقباض بيش از اندازه عضلات مى شود (بسيارى از يرورش اندام كارها كه بيش از اندازه آب بدن خود را 
تخليه كرد مى كنك زماتى كةايك فيكؤر خاض راابه خود مى كيرتك ذرهمان حال باقن مائدة اندو تؤانايى آزاد كردن 
عضلات را يبدا نكرده به همين دليل آنها را با برانكارد از صحنه به بيرون مى برند. ) اين كار بر روى اندام هاى داخلى نيز 
تائيرات مخريئ مى كذارد: 


ولد تعقوف كه موزة اسمب لزان كرف كله انك مانس حالت. كتها قن ذفن شنا دن كافون ذا من كن 


در عوض جه كنيم بيش از شروع تمرينات خود جيزى در حدود 2٠‏ كرم آب بنوشيد وهر 18 تا "١‏ دقيقه در حين تمرينات نيز 


تا كرم آب بنوشيد. زمانى كه تمريناتتان تمام شد به ازاى هر نيم كيليويى كه از وزن بدنتان كم شدهه. بايد ؟ فنجان آب 


شماره 5 استفاده از محركك هاى خطرناكك جرا خطرناكك است 


ريسك استفاده از ادروفين شامل تيش قلب, حملات قلبى و سكته مى باشد كه رسانه هاى كروهى همواره به اين موارد اشاره 


دارند. 


حتى وزارت بهداشت و داروى آمريكا به تازكى ليست جديدى از تاثيرات ويرانكر ادروفين تهيه نموده است. به علاوه امروزه 


در بازارها محركك هاى بسيارى زيادى وجود دارند. 


به عنوان مثال يكك تركيب رايج در مكمل هاى جربى سوز ماهانكك مى باشد كه از كياهى كرفته مى شود كه ادروفين مستقيما 
از آن بدست مى آيد. بسيارى از دونده هاء يرورش اندام كارها و ساير ورزشكاران ازاين مكمل ها براى ارتقاى وضعيت خود 


استفاده مى كنند» بدون اينكه كوحكترين توجهى به تاثيرات جانبى و خطرات آن داشته باشند. 


در عوض جه كنيم اكر شما مصر هستيد كه از مكمل ها استفاده كنيد بايد بيش از هر جيز ليست مواد تشكيل دهنده آن را با 
دقت بخوانبد تا خبرى از ادروفين؛ افدرا و ماهانكك و نارنج تند در آن نباشد. 

اكر نسبت به يكك تركيب خاص اطلاع كافى نداشتيد بايد حتما از يكك متخصص تغذيه كمكك بكيريد. شما همجنين مى 
توانيد به جاى استفاده از اين نوع مكمل ها ييش از شروع ورزش خود از قرص هاى كافئين استفاده كنيد؛ هر جه باشد آنها 


خطر كمترى نسبت به نمونه هاى مشابه خود دارند. 


شماوه ايلك كزةن زثه هائ بسار مندكية جر خظطرنا كك 


سساح 
بسيارى از ورزشكاران تلاش مى كنند كه به تدريج ميزان وزنه هايى را كه بلند مى كنند افزايش دهند. 


اين كار ضد توليدى مى باشد جرا كه به شما اجازه نمى دهد تا كنترل تمام و كمال در حركت داشته باشيد و باعث مى شود تا 


شما از كرفتن بهترين نتيجه ناكام بمانيد و همجنين اين امكان وجود دارد كه زردبى و رباط بدن آسيب ببيند. 


در عوض جه كنيد شما بايد وزنى را بلند كنيد كه كنترل كامل به آن داشته و توانايى اين را داشته باشيد كه تا اتمام حركت 
ونه ها را بذون رهااكزدن دو دست خود نكه :دازيد اكر شمااز كنول كامل:ؤؤنه ناتوان هسعدة وان اغاز تا'يايان حركت در 


دست شما در حال تاب خوردن هستند و هيج كاه نمى توانيد به فرم دلخواه دست بيدا كنيد» بايد ميزان وزن انها را كمتر كنيد. 
شماره ” اضافه كردن آرام بخش به محرك ها جرا خطرناكك است 


تمرينات خود براى آرام شدن از آرام بخش ها استفاده مى كنند. 
يكك نوع رايج ازاين دارو كاوا كاوا نام دارد. 


اين ماده كياهى مى باشدء مسكن بودهء ماهيجه هارا آرام مى كندء ادرار آور است و به عنوان داروى خوبى در مقابل 


عصبانيت و بى خوابى به شمار مى رود. 
اما متاسفانه به كبد آسيب مى رساند و در برخى موارد عملكرد آن را به طور كلى مختل مى كند. 


حَلد نمونة م كك لين.دو ابن (نيته كزازقل هده اسك+ تجداد ديكرق از ورزشكاران بزاى ارامكن: يدا كردن" ماز انا من 


در 


مدت زمان طولانى بالا بردن ضربان قلب و فشار خون و سيس يايين آوردن يكمرتبه آن بسيار خطرناكك است و حتى موجب 


در عوض جه كنيم اكر احساس مى كنيد كه براى آرام كردن بدن خود يس از مصرف محركك ها نياز به آرام بخش داريد 
بايد بكوييم كه بيش از هر جيز اصلا نبايد از محركك ها استفاده كنيد. در هر حال بايد از استفاده اين دو مورد در كنار هم به 


شماره ١‏ مصرف استروثيد جرا خطرناكك است؟ 
تستسترون و استروئيد با ايجاد يروتئين به رشد بافت ماهيجه اى كمكك مى كنند. 


هَوؤومون استر وتنك وجا يكزي فاق ان جانتن بقع لاما اندووسكتوتيه :و توروتد سعزونو كك مشكلاتث بشماري ارا شما ابتجاد 


تاثيرات جانبى كم خطر تر آن عبارتند از جوش هاى صورت. ايجاد نقطه هاى قرمز و بنفش در سطح بدن, تنفس ناهماهنكك, 
استفراغ» فشار خون بالاء تيش قلبء بيمارى هاى قلبى - عروقى» درد مفاصلء آسيبهاى كبدىء و كوتاه ماندن قد در افراد رو به 


رشد مى باشد. 


البته مواردى از قبيل افت بيضه هاء درد در هنكام دفع ادراره رشد سينه هاء ناتوانى جنسى و نازايى را نيز نبايد از قلم انداخت. 
در عوض جه كار كنيد به جاى آن بايد عضلات و ماهيجه هاى خود را به روش طبيعى و تمرين هاى مناسبء به حالت و 
شكل دلخواه در بياوريد. با بدن خود مهربان باشيد به هر حال زمانى كه به ورزش هاى بدن سازى و يرورش اندام روى مى 
آوريد بايد كاه باشيد كه اكر نكات 


لازم را رعايت نكنيد آسيب هاى زيادى مى توانيد به بدن خود وارد كنيد. بايد براى خود اهداف واقع بينانه و قابل دسترسى 
تعيين كنيد لازم نيست كارهاى بدن سازهاى حرفه اى را تقليد كنيد و شروع به بلند كردن وزنه هاى ستككين نماييد. زمانى كه 
نوبت به مكمل ها مى رسد به خاطر داشته باشيد كه موادى وجود دارند كه مى توانند قابليت شما را افزايش دهند اما بايد 


مراقب باشيد» جرا كه برخى تركيبهاى آنها بسيار خطرناكك بوده و در برخى موارد مركك آور مى باشند. 


تمرين كردن با در نظر كرفتن سلامت بدن » روش هاى مناسبى كه تعداد زيادى از ورزشكاران در يى آنها هستند را دو اختيار 


شما قرار مى دهد. براى رسيدن به نتيجه آنى نبايد يكك عمر سلامت خود را به خطر بيندازيد. 
٠‏ فعاليت موثر براى لاغر شدن 


شما مى خواهيد لاغر شويدء و مى دانيد كه بايد حركات ايروبيك انجام دهيد. اما بهترين فعاليت هايى كه باعث سوختن جربى 


به جز حركات ساده استبء انواع بسيار متنوع ترى در ورزشهاى ايروبيكك وجود دارند؛ آنقدر كه هر فردى مى تواند حركت 


دلخواه خود را بيدا نمايد. 
٠‏ - بالارفتن از يله يا دور ياركك كردن اين نبايد تنها حركت ورزشى شما باشدء اما نتايج آن قطعا مفيد خواهد بود. 


بجاى استفاده از يله برقى يا آسانسور با ياى خود از يله بالا برويد. عادت كنيد اتومبيل خودرا دورتر از محلى كه كار داريد 
ياركك نماييد تا مجبور شويد بيشتر يياده روى كنيد. سعى كنيد بعد از خوردن غذا حداقل به مدت ١8‏ دقيقه راه برويد. اين 


عمل هر روز بر مقدار كالرى سوخته شده مى افزايد. 


4 - بلند كردن وزنه زمان تمرينات وزنه بردارى 


اكر به صورت صحيح انجام كيرد كوتاه خواهد بود, بنابراين مقدار كالرى سوخته شده كمتر مى باشد. 


اما احساس رضايت و سلامتى به دليل آزاد شدن اندورفين ناشى از فعاليت سنكي: »در نوع خود محركهايى بسيار شككفت 


انكر جتهان فى ايند 
به علاوه بلند كردن وزنه بى ريزى خوبى براى انجام فعاليتهاى ديكر مى باشد. 


8 - قدم زدن شما بايد سعى كنيد كه بياده روى خود را به يياده روى قدرتى تبديل نماييد. براى سوزاندن واقعى كالرى بايد 
ميزان فشار را در انجام فعاليت ها به مقدار قابل توجهى افزايش دهيد. اين عمل را مى توان از طريق بياده روى در سربالايى و 
ياقدم زندن با سرعتهاى متفاوت در دوره هاى زمانى معين انجام داد. اين فعاليتى است كه در هر زمانى از سال قابل انجام 
استء. حتى زمانى كه به مسافرت ميرويد. يس اين ورزشى است كه قادريد در تمام عمر به آن مبادرت ورزيد. اكر قدمهاى 


؛ - استفاده از دستككاه ورزشى دوجرخه و دويدن درجا دستكاه هاى دويدن درجا هنوز هم بسيار متداول بوده و جديد تراز 
آن يعنى دوجرخه درجا فوق العاده است. دوجرخه هاى درجا مى توانند به عنوان تمرين دهنده تمامى اعضاى بدن مورد 


استفاده قرار كيرد. 

اين ماشينها براى دوند كانى كه ميخواهند از آسيب ديدن مفاصل خود جل و كيرى كنند نيز مفيد مى باشند. 
با آنها مى توانيد ظرف نيم ساعت تا 7٠١‏ كالرى بسوزانيد. 

© - صخره نوردى و قايقرانى دوست داريد در حين ورزش از بالا تنه اى تنومند نيز برخوردار كرديد؟ 


صخره نوردى و قايق رانى راه حل اين مسثئله است. هر 


دوى اين فعاليت ها به بالا تنه اى قوى نياز داشته و كالرى زيادى را مى سوزانند. 


يكى از آن دو را انتخاب كرده و در هر نيم ساعت بين "٠٠‏ تا ”86٠١٠‏ كالرى از دست دهيد. شما براى اين كار نياز به تجهيزات 


مخصوص به هر يكك از اين دو ورزش خواهيد داشت 


ه - اسكى اسكى يكى از ورزشهاى بسيار مفيد براى سوزاندن كالرى است. اين ورزش هم بالاتنه و هم يايين تنه را تحت تاثير 


قرار داده و ضربان قلب را بالا مى برد. 
به طور متوسط نيم ساعت آن تقريبا 770 كالرى مى سوزاند. 


*- كبكك ب وكسيدكة (ب وكين همر اه با 'ضرنات: با) وقتن صحبت ال ور زشهائ تقويت نفس مى.شوف كه ب وكسيدكة نه 
صورت بارز مطرح مى كردد. به عنوان يكك مزيت مضاعفء بسيارى از كلاسهاى اين ورزش شامل تمرينات قدرتى و انعطاف 


بيذيرى نيز ميشوند. 
شما من تابد يه إذاى شر جلسةه نسنه به يزان فشر كى مويه د ةا نا “قزق كالرق بسوزانيل: 


” - دوجرخه سوارى اين ورزش جه توسط دستكاههاى ثابت خانكّى و جه بوسيله دوجرخه هاى واقعى خارج از منزل» يكك 
تعاليق تفق عالى مين تاقد 

كلاس هاى دوجرخه سوارى ثابت امروزه بسيار متداول شده است؛ در خيلى از باشككاه ها بايد 75 ساعت قبل از حضور در 
كلاس ثبت نام نماييد. همانند ورزشهاى ديككر اين نيز داراى تنوع زياد در فشار وارده بر بر بدن است كه ميزان سوختن كالرى 
رابه شدت تغيير مى دهد؛ استقامت» سرعتء يرش و از اين قبيل. معمولا مى توانيد به ازاى هر نيم ساعت ٠٠١‏ الى 50١‏ كالرى 


بسوزانيد. 


؟ - دويدن دويدن تقريبا در هر محلى آسان است - - تنها جيزى 


كه نياز داريد يكك بياده رو و يكك جفت كفش مناسب دو مى باشد. 


مى توانيد ميزان قابل توجهى كالرى رااز دست بدهيد - - تقريبا 7٠١‏ كالرى يا بيشتر در هر نيم ساعت. حتى مى توانيد اين 
مقدار را با ايجاد وقفه و دويدن در مناطق سربالايى افزايش دهيد. براى اين منظور بايد ياهايى قوى داشته باشيد. يرورش 


قدرتى اندام مهمترين مسئله براى يبشكيرى از صدمات حاصل از ورزش دو است. 
١‏ - كار با وزنه شماره 9 نيز همين بود. 


درسته؟ 
خوبء ورزش وزنه بردارى فقط ميزان محدودى كالرى رامى سوزاند. 


اما هيج جيزى بهتر از كار با وزنه باعث تقويت بافتهاى عضلانى بدن نمى شود؛ و هيج جيزى بهتر از عضلات قوى باعث 


سوختن كالرى نمى كردد. در واقع تقريبا هر نيم كيلو عضله بين ٠‏ تا ٠م‏ كالرى در روز مى سوزاند. 


بنابراين در طول يكك سال ف كيلو كرم عضله جديد اكر قبلا فاقد تمرينات منظم بوده ايدء مهم است كه بيش از آغاز هر برنامه 
ورزشى جديد با يزشكك خود مشورت كنيد. همجنين بايد ميزان محدوده ضربان قلبتان را هنكام ورزش محاسبه كنيد و مطمئن 
كرديد كه در محدوده ايده آل خود قرار داريد. اين محدوده را مى توانيد با كسر كردن سن خود از عدد 3٠‏ و ضرب آن در 
عددهاى .٠‏ 2:0 و .٠‏ 8 براى يافتن حد يابين و حد بالاى ضربان قلب محاسبه نماييد. همجنين ساختار بدنى خود را مورد 
آزمون قرار دهيد تا بدانيد كه جقدر جربى مى سوزانيد نه اينكه صرفا جقدر وزن كم مى كنيد. اين تنها روش واقعى براى 


آمار كرفتن از ييشرفتتان است. از ميان اين ٠١‏ ورزش مؤثر براى كاهش 


جربىء حداقل بايد يكى از آنها مورد علاقه شما باشد. 

سعن كتيل يكف يا دو .دوست كه من توائند شما وا در حفظ انكيزة بارى تماد ببذا كنيد 

١٠‏ قانون براى حجيم تر نمودن عضلات 

تمام بدن سازها به دنبال حجم آوردن هستند انجام اين كار بسيار ساده و آسان است. اما اكر بخواهيد از استروئيد استفاده كنيد 
بايد مصرف آن را به همراه تمام تاثيرات جانبى قبول كنيد. سعى كنيد تمرينات خود را با نظم و صرف وقت و انرزى همراه 
سازيد. قبل از هر جيز براى از بين بردن جربى هاى اضافه شكم بايد ساعت ها در باشكاه به تمرين بيردازيد. ازاين ٠‏ قانون 


كريست كورميرز استفاده كنيد تا در زمانى كوتاه به حجم دلخواه خود دست بيدا كنيد. در اين قسمت دلايل محدودى براى 


ييروى از هر قانون را نيز براى شما آورده ايم. 
٠‏ قانون كورميرز عبار تند از 
ددر فرشت ان ورت هاي ولكواد انتشاده كد شابد كان كروق ا ممسكاتى اف شما تدان خوشا د تاشك: 


زمانى كه مى خواهيد حجم اضافه كنيد بايد از دمبل استفاده كنيد. كار كردن با دمبل باعث مى شود تا تمام ماهيجه هاى فرعى 
و اصلى شما به كار كرفته شوند و اين كار حجم بيشترى را به آنها اضافه مى كند. 

هر جه حركت قسمت هاى مختلف بدن بيشتر باشد (كه اين امر با استفاده از دمبل ميسر خواهد بود) ماهيجه هاى بيشترى به 
كار كرفته مى شوند و نتيجه بهترى مى كيريد. 

" - حركات تركيبى به خاطر داشته باشيد كه شما قصد داريد تا حجم كليه بافت هاى ماهيجه اى بدن خود را افزايش دهيد. 


برخى از مربيان بدن سازى تصور مى كنند كه بايد بر روى هر ماهيجه به طور مجزا 


كار كرد اما شما بهتر است به نصيحت هاى كريس كورميرز كوش كنيد تا ماهيجه هايتان بيشتر از هر موقع ديكرى رشد كنند. 
انجام تمرينات تركيبى به هر ماهيجه فضاى بيشترى براى رشد كردن مى دهد. 


*' - قسمت هاى قابل رشد را بيدا كنيد بيش از هر جيز بايد قسمت هايى از بدن را كه ماهيجه آنها نياز به كار بيشترى دارند را 
نكا كسك وذهق زهان كه باشكاه رويد سمي كنك افد ان زوق 1ن قسمية ها كان كد اغلب اذزاة رن سمت فا 
بدنشان ورزيده تراز ساير قسمت ها است. بنابراين سعى كنيد توجه خود را بر روى آن قسمت هايى كه نياز به كار بيشترى 
دارند معطوف كنيد. 


؟ - يبينيد كدام تمرين باعث ايجاد بيشترين ميزان حجم در بدن شما مى شود با تمرين و تجربه شما به اين مطلب بى مى بريد 
كه با استفاده از كدام تمرين مى توانيد ماهيجه هاى خود را حجيم تر كنيد. بنابر اين اككر مى خواهيد ماهيجه هايتان ورزيده 


بار ديكر هم بايد كفت كه سعى كنيد بيش از هر جيز بر روى حركات با دمبل تكيه كنيد جرا كه بهترين حركت براى حجم 


آوردن همين تمرينات با دمبل هستند. 


ه - به خود آسيب نرسانيد تركيبى از تمرين هاى طاقت فرسا به همراه وزنه هاى سنكين» خطر بروز جراحت و آسيب ديد كى 


راتا حد زيادى افزايش مى دهد. بيشتر بدن سازها به دليل يا ركى زرد بى» جابه جا شدن ديسكك كمرء و فشارهاى شديد به 


دليل بلند كردن وزنه هاى سنككين مجبور به تركك حرفه خود مى شوند. 


بايد 


خيلى مراقب باشيد و حتما بيش از شروع تمرينات بدن خود را به خوبى كرم كنيد و به تدريج شدت تمرينات را افزايش دهيد. 
© -از حد متناسب ست ها بهره ببريد كورميرز ييشنهاد مى كند كه به طور روزانه در ١18‏ تا سق يه اووزنن ردان نك | قد 


يكك بدن ساز حرفه اى نيستيد روزى 1١‏ تا ١8‏ ست نيز براى شما كفايت مى كند. 


ست ها را براى هر كروه از ماهيجه ها به طور جداكانه انجام دهيد تا احساس خستكى كنيد. اين كار باعث مى شود كه بهترين 
نتيجه رااز تمرينات خود بكيريد. سعى كنيد در طول يكك روز بر روى بيش از ” قسمت از بدن خود كار نكنيد جرا كه اين 
كار باعث تلف شدن انرزى بيش از اندازه بدن شده و مانع حجيم شدن عضلات بدن مى شود. 

/- حركات را نشماريد هيج شماره مطلوب از حركات وجود ندارد. 

بيشتر بدن سازها انجام ؟ ست از 5 تا ه حركت محتلف در طول يكك روز را يبشنهاد مى كنند. 


همان طور كه در بالا نيز اشاره شد اين امر به شما بستكى دارد كه تا جه حد راغب به يرورش اندام خود هستيد. بدن ساز هاى 
حرفه اى معمولا-از مكمل هاى غذايى استفاده مى كنند كه اين امر به آنها توانايى نيروى بيشترى را بخشيده و به آنها در 


4- تكرار مداوم كريس كورميرز تمرينات سنككين را به همراه تكرار فراوان يبشنهاد مى كند. 


بها غنوآن عقال وؤله 7" كلوق را نلعن كين وسيس نا آنا كه من تؤائند 1ن ارا بالأئ زمين نكاء ذارثشد» انقدوية بدن ود 


كشك دهيد نا دركر 


حتى يكك سانتى متر هم نتوانيد آنها را بيشتر بكشيد. 


-كوانايى غود .را سبكك سدكين كتند كاه كاهى با اضافه كردن يكن دوست دركر بيشترين عيزان ثواناي خود را حك 


بزنيك. 


البته به خاطر داشته باشيد كه هر كاه تمرين هاى شديد به همراه وزنه هاى سنككين را انجام مى دهيد خطر بروز جراحت تا حد 


زيادى افزايش بيدا مى كند. 


بنابراين وزنه را به ترتيب اضافه كنيد و اين كار را تا زمانى كه يكبار بيشتر نتوانيد وزنه بزنيد ادامه دهيد. به طور مثال زمانى كه 
در حال محككث زدن حركت يرس سينه هستيد از يكك وزن معقول شروع كنيد و رفته رفته وزنه را سكين كنيد تا زمانى كه 
حتى يكك كيلو كرم بيشتر را هم نتوانيد تحمل كنيد. 


٠‏ - كوشت مصرف كنيد بدن شما در حين انجام جنين ورزش هايى نياز به يروتثين دارد تا بتواند حجم بياورد. 


هر جه يروتئين مصرفى بيشتر باشد بالطبع نتيجه بهترى خواهيد كرفت. ماهيجه كوشت قرمز را به رزيم غذايى خود اضافه كنيد 


جرا كه يكى از منابع غنى يروتئين مى باشد. 

خيلى ساده است تركيبى از رزيم غذاى با يروتئين بالا و انجام حركات ورزشى مناسب به شما كمكك مى كند تا ماهيجه هايتان 
را آن طور كه هيج كاه فكرش را هم نمى كرديد يرورش دهيد. 

١١‏ ماده غذايى از بين برنده استرس 


با تامزدكان ذهوا كرده اند روز حسيته كتيده اى وااسر كان واشننه ابددى وق از ادره يرمى كرذونة حون عاك عبين سني 
نمى توانيد غذا درست كنيد» يس يكك بيتزا سفارش مى دهيد. بعد از خوردن شام با اينكه خيلى خسته هستيد ولى مى دانيد 


كه اككر به رختخواب هم برويد خوابتان نخواهد برد. 


نكران كارهاى 


فردا هستيد و همينطور كه در رختخواب دراز كشيده ايد يلك هم نمى توانيد بزنيد. فردا هم در اداره به قدرى كسل و خواب 
آلود مى كرديد كه قادر به انجام كارهايتان نخواهيد بود. 


اين داستان برايتان آشنا است؟ 
بله اين تجربه اى است كه هر كدام از ما مى توانيم داشته باشيم. 


اما ...واكنش مابه اين وضعيت صحيح نيست. در اين جور مواقع» عادات بدى داريم كه حتى وضعيتمان را بدتر كرده و 
ذقنا رهاق روحيماقاوا افنا مد سن دهت مما هزر دق معران اعزلا درست فبكك كددة نراقن كداار اشترين كشرل عردمان را 


از دست داده ايم» شام بيتزا بخوريم. 


در اينجا ٠‏ ماده ى غذايى مفيد براى كاهش استرس و فشارهاى روحى را به شما معرفى مى كنيم كه به جاى سفارش بيتزاء از 
فيا استفاده كييك 


١‏ - بادام اين ماده كمكك بسيار زيادى به كاهش استرس مى كند. 


حاوى ويتامين 87 ويتامين تأ روى و منيزيم است كه به توليد سروتونين كه تعديل كننده ى اعصاب و از بين برنده ى استرس 


مشاهده شده است كه روى نيز تا حدى با بعضى اثرات منفى استرس مقابله مى كند. 


ويتامين حا هم جزء آنتى اكسيدان هايى است كه راديكال هاى آزادى را كه منجر به استرس و بيمارى هاى قلبى مى شود را از 


بين ميبرد. 


هر جندء نبايد زياد از آن استفاده كنيد جون جربى بالايى دارد و با اينكه از نوع جربى غير اشباع و سالم است باز ممكن است 


به اضافه وزن منجر شود. 


؟ - ماهى اكثر انواع ماهى ها حاوى همه ى ويتامين هاى مهم 8 هستند» به ويزه انواع ضد استرس آن يعنى *8 و ؟١8.‏ در 


واقع ويتامين 


يكى از مهمترين ويتامين هايى است كه در تركيبات شيميايى مغزء عامل شادى بخش سروتونين توليد مى كند. 
كميوة انق ويتاميق عت ممكن انث به افسرد كى لبر متيجر شو3. 


براى ناهار مى توانيد از ساندويج يا سالاد ماهى تن استفاده كنيد. و ماهى آزاد كبابى همراه با سبزيجات تازه نيز انتعخاب خوبى 


فوشام ا ا 
- كل كلم (كلم بر وكلى) كلم بروكلى نيز يكى ديككر از مواد غذايى است كه سرشار از ويتامين هاى 8 مى باشد. 
همجنين حاوى اسيد فوليكك است كه يكى ديككر از اعضاى خانواده ى ويتامين هاى 8 مى باشد. 

اسيد فوليكك به از بين بردن استرسء اضطراب» ترس و حتى افسرد كَى كمكك مى كند. 

مَى قواقد از أبن مادم عذابى بذ كتاز مرغ ماما التشفاذه كليل 


*- برنج يا ياستاى تمام غله امروزه باز خوردن كربوهيدرات به رزيم هاى غذايى باز كشته است و همه متوجه شده اند كه 


كربوهيدرات ميزان سروتونين را در بدن بالا مى برد و تاثيرى آرامش بخش دارد. 


كربوهيدرات هاى عادى مثل نان سفيد و ياسترى (نوعى شيرينى) فقط تاثيرى موقتى و زود كذر دارند و مى توانند باعث اضافه 


ه - سوشى علاوه بر فوايدى كه براى ماهى در بالا ذكر شد جلبكك هاى دريايى موجود در ماكى نيز خواص ضد استرس 


دارند. 
حاوى منيزيم و يانتوتنيكك اسيد و ويتامين 87 مى باشد كه همه به از بين بردن استرس كمكك مى كنند. 


يانتوتنيكك اسيد ماده ى بسيار مهمى است كه در سلامتى غده آدرنال نقشى اساسى دارد و كمكك 


شايانى به از بين بردن استرس مى كند. 
در مواقع استرس كمبود اين ماده مى تواند منجر به اضطراب و خستكّى هاى مزمن هم شود. 


ء - شير شير علاوه بر ويتامين هاى 87 و 28١7‏ حاوى آنتى اكسيدان هايى است كه راديكال هاى آزاد ايجاد كننده ى استرس 


رااز بين مى برد. 
براى صبحانه مى توانيد شير بنوشيد» مى توانيد كه كاه به آن كمى كاكائو هم اضافه كنيد. 


- طالبى و ينير طالبى يكى از منابع سرشار از ويتامين ب) است كه بسيار به از بين بردن استرس و فشارهاى روحى كمكك مى 
كند. 


در واقع استرس براى ساعت هاى متمادى ميزاى ويتامين ب) را در غده ى آدرنال كاهش مى دهد و به همين خاطر بهتر است از 


مواد غذايى حاوى ويتامين ن) استفاده شود. 


ينير هم كه يكى از منابع خوب ويتامين ”8 و 81١‏ است و تركيب آن با طالبى براى صبحانه يا غذاهاى ميان وعده اى م يتواند 


استرستان را كاهش دهد. 
4- كوشت كاو كوشت كاو نيز حاوى آهن» روى و ويتامين هاى 8 است كه استرستان را كاهش مى دهد. 


البته درست استء كوشت كاو حاوى ميزان زيادى جربى اشباع غير سالم هم هست كه مى تواند منجر به بيمارى هاى قلبى 


شود. 

براى مقابله با اين مشكل مى توانيد از قسمت هاى كم جربى كوشت استفاده كنيد. 

4 - سيريال صبحانه اين روزهاء سيريال هاى صبحانه حاوى ميزان زيادى ويتامين و مواد معدنى مى باشد. 

ازاين رو مى توانند به عنوان يكى از منابع ويتامين هاى ذا اسيد فوليك. ويتامين ن) و فيبر» ضد سرطان باشد. 

٠‏ - ذغال اخته اين ميوه هاى كوحكك سرشار از ويتامين ب) هستند كه تقليل دهنده ى استرس و فشارهاى روحى مى باشند. 


علاوه 


براين خاصيتء كم كالرى هم هستند و باعث اضافه وزن نمى شوند. 


: يرق مى 


بخوريد و استراحت كنيد! احساس آرامش بيشترى نمى كنيد؟ 
رزيم غذايى شما نقش بسيار مهمى در سلامتى و فشارهاى روحيتان دارد. 


سعى كنيد اين غذاها را در ريم غذاى خود بكنجانيد و در عوض غذاهاى استرس زا را از آن حذف كنيد. غذاهاى استرس زا 
شامل جاى و قهوه و نوشيدنى هاى كافئين دار غذاهاى سرخ كردنى و جرب مواد غذايى به دست آمده از حيوانات حالا نفس 


عمق يكقيد و ترويل:زعصراثة تاق را حاضير كنيد د.ء 
٠١‏ ماده غذايى مفيد 


از زمان بجكى تا بحال بسيار شنيده ايد كه ميوه و سبزيجات زياد بخوريد واز غذاهاى جرب و قندى خوددارى كنيد. اكنون 


درصد از مركك و ميرها بدليل امراض قلبى - عروقى ناشى از عادتهاى نادرست غذايى مى باشد. 
در زير ٠‏ ماده غذايى مفيد را شرح مى دهيم ٠‏ ماده غذايى مناسب 

١‏ - سيب زمينى شيرين. سرشار از كاراتنوئيد» ويتامين ل يتاسيم و فيبرهاى غذايى. 

” - نان سبوس دار. اين نوع نان نسبت به نوع سفيدش داراى ويتامينها و مواد معدنى بيشترى است. 
7" - كل كلم. منبع غنى كاراتنوئيد» ويتامين ب) و اسيد فوليك. 

* - هندوانه. مملو از ويتامين ن) و كاراتنوئيد. 

ه - لوبيا. سرشار از يروتئين» آهن, اسيد فوليك و فيبرهاى غذايى» جربى بسيار كم. 


* - كرمكك و طالبى. يكك جهارم از هريكك مى تواند ويتامين 8 و ن) مورد نياز بدن در روز را تامين كند. 


- اسفناج و كلم ييج. داراى كلسيمء ويتامين س)» كاراتنوئيد و فيبرهاى غذايى فراوان. 

- يرتقال. حاوى ويتامين )» اسيد فوليكك, يتاسيم و فيبرهاى غذايى. 

4 - آرد جوى دو سر. داراى فيبرهاى غذايى قابل حل بسيار مفيد براى كاهش و تعديل كلسترول 
٠‏ - شير ١‏ درصد جربى. منبعى بسيار غنى از يروتئين با جربى و كلسترول كم. مواد غذايى مضر 
١‏ - روغنهاى جامد. افزايش كلسترولء ايجاد بيماريهاى قلبى - عروقى 

" - قند» شيره و نوشابه. افزايش قند و كلسترول خون 

*- مواد نشاسته دار مانند ماكارونى 

؟ - كوشت قرمز با جربى زياد. 

© - مواد لبنى يرجرب. 

١٠‏ نكته براى جلوكيرى از اضافه وزن در تعطيلات 


تعطيلات بيش روى ماست و اين يعنى مى توانيم از خوشمزه ترين و محبوبترين غذاها و دسرهاى فصلى كه همه سال جشممان 


به دنبالشان بوده) لذت ببريم. 
وقتى تعطيلات بيشتر باشد» مطمئنا ميهمانى ها هم بيشتر خواهد بود و باز آمار اين خوردنى هاى لذيذ هم بيشتر مى شود. 
مطمئن هستم كه مى دانيد اين غذاهاى خوشمزه جه بلايى سرمان خواهد آورد. 


بله درست حدس زديد؛ اضافه وزن. تحقيقات نشان داده است كه مردم در دوران تعطيلات بيشتر از زمانهاى عادى وزنشان بالا 
مى رود واين وزن اضافه طى سالها روى هم جمع مى شود و منجر به جاقى مى شود. 

اضافه كردن وزن خيلى راحت تراز كم كردن آن است به همين خاطر وقتى حتى فقط نيم يا يكك كيلو هم وزنتان طى 
طورى از تعطيلاتتان لذت ببريد كه دور كمرتان يكك سانت هم بيشتر نشود. 


٠١ اين‎ 


نكته را دنبال كنيد تا از اضافه وزن دوران تعطيلات در امان بمانيد. طى روزها تعطيل به طور منظم از غذا و تنقلات استفاده 
كنيد ممكن است بخواهيد يكك روز از صبح تا شب جيزى نخوريد تا بتوانيد در مهمانى شب به اندازه كافى از غذاها و 
دسرهاى خوشمزه استفاده كنيد. با اينكه اين فكر منطقى به نظر مى رسدء اما نخوردن غذا قبل و بعد از يكك مهمانى هيج 
كمكى به شما نخواهد كرد. 


فقط متابوليسم شما را كند مى كند و اكر كرسنه به مهمانى برسيدء مطمئناً انتتخاب هاى ضعيفترى هم خواهيد داشت و خيلى 


خيلى بيشتر خواهيد خورد. 


براى جلو كيرى از يرخورى از آشيزخانه بيرون بياييد وقتى بشقاب غذايى كه كشيده بوديد را كامل خورديدء به اتاق ديكرى 
برويد و خودتان را مشغول صحبت با كسى يا انجام فعاليتى كنيد تا فكرتان از غذا بيرون بيايد. اكر مجبوريد كه براى تميز 
كردن ذر آشيزخانه بمانيد» بكك تكه آدامس به دهانتان بيتدازيد تا ديكر به مانده هاى غذا ناخنكك نزنيد. با ايتكار از مصرف 
7٠١-‏ كالرى اضافه كه فقط با كمى ناخنكك زدن به غذا ايجاد مى شود جل وكيرى مى كنيد. از ليست غذاى روز تعطيل 
انتخاب هاى سالمى داشته باشيد غذاهاى روز تعطيل لازم نيست عتما انباشته از روغن و كزه :وبنير :و شكلات: باشل نا خوشمزة 


به نظر برسد. خيلى از غذاها از سبزيجات تازه درست شده اند كه انتخابى بسيار سالم مى تواند باشد. 
تا آنجا كه مى توانيد غذاهايى را انتخاب كنيد كه كالرى» جربى و قند كمترى داشته باشند. 


اما اككر ٠‏ دقيقه در روزتان را براى فعاليت فيزيكى وقت بككذاريد مطمئن باشيد كه جيزى رااز دست نمى دهيد. با سوزاندن 
حداقل “٠١‏ كالرى در روز اضافه بر آن جيزى كه مى سوزانيد» ديكر از شر اضافه وزن خلاص مى شويد. به كيفيت غذاها 
توجه كنيد نه كميت آنها لازم نيست حتماً يكك نكه از هر غذايى كه در مهمانى وجود دارد بخوريد. دو تا سه مدل غذايى كه 
به نظرتان خوشمزه تر مى آيدء كافى است. دقت كنيد كه از هر غذا مقدار كمى براى خود بكشيد جون اين غذاها معمولاً بر 
كالرى تراز غذاهايى هستند كه به طور معمول استفاده مى كنيد. از كشيدن دوباره غذا خوددارى كنيد در مهمانى ها جون 
غذاها معمولاً به صورت سلف سرويس عرضه مى شوده اين احتمال كه به سمت دوباره كشيدن غذا كشيده شويد خيلى زياد 
است. اما اككر مى خواهيد دجار اضافه وزن نشويدء يكبار بشقابتان را ير كنيد و ديككر سراغ ميز غذاها نرويد. آخر صف غذا 
كشيدن بايستيد اكر اول همه غذايتان را بكشيد زودتر از همه هم غذايتان را تمام مى كنيد و جون مى بينيد همه هنوز مشغول 
خوردن هستند» ممكن است دوباره وسوسه شويد كه غذا بكشيد تا همرنكك جماعت شويد. اككر صبر كنيد واجازه بدهيد 


تقريبا بقيه افراد غذايشان را بكشند و بعد شما سراغ غذا كشيدن برويد» جاى شما با آنها عوض خواهد شد. 


هديه هايى سالم و غير غذايى براى دوستانتان ببريد آيا واقعاً لازم است كه خودتان شيرينى» شكلات يا كارامل درست كنيد تا 


هديه ببريد؟ 


با اينكار فقط كارى هاى مصرفى خودتان را بيشتر مى كنيد جون حين درست كردن اين دسرهاى خوشمزه وسوسه مى شويدء 


كمى از ته طرف و سر طرف ناخنكك مى زنيد يا حتى ممككن است كمى هم براى خودتان كنار بككذاريد. 


خيلى از افرادى كه اين هدايا را هم مى كيرند ممكن است نككران اضافه وزن دوران تعطيلاءت خود باشند واكر شما جنين 
هذا داف ماق كتتده ان بار ايضاق ويك مظمها ان كما سك جتراهيد نوه 


به جاى خوراكى و خوردنى»؛ يكك هديه كوجكك برايشان ببريد مثل» شمع» كتابء يا از اين قبيل. براى جل وكيرى از وسوسه هاء 
از قبل برنامه بريزيد اكر در اداره اى كار مى كنيد» مراقب خوراكى هاى ير كالرى كه همكارانتان مى آورند كه با هم بخوريد 
باشيد. شما هم تنقلات سالم خودتان را سر كار ببريد تا از فرط كرسنككى مجبور نشويد در تنقلات آنها شريكك شويد. يادتان 
باشد نوشيدنى ها هم در شمارش كالرى ها به حساب مى آيند مراقب باشيد كه جه ميزان كالرى هم از آب ميوه هاء نوشابه ها 
و نوشيدنى هاى حاوى قند و الكل وارد بدنتان مى كنيد. اين نوشيدنى ها هم كالرى اضاف وارد بدنتان مى كنند و هم جلوى 


اشتهايتان براى غذا را هم مى كيرند. 


اكر مى خواهيد كمى بيشتر از خوردن غذاها لذت ببريدء با محدود كردن نوشيدنى هاى مصرفى خودء كالرى ها را براى غذا 
ذخيره كنيد. تعطيلات را جشن بككيريد واز اضافه وزن هم جل وكيرى كنيد تعطيلات زمانى است كه مى توانيد از بودن كنار 
دوستانتان و بله» غذاهاى خوشمزه لذت ببريد. يس حرا معطل هستيد» مشغول شويد اما يادتان باشد هر قدمى كه برمى داريد را 


اندازه ظاهرشان جالب نيستند» هدر ندهيد. با رعايت كردن نكاتى 


كه در بالا ذكر كرديم» مطمئن هستم كه هم مى توانيد از تعطيلاتتان لذت ببريد و هم دجار اضافه وزن نشويد. 
١١‏ واقعيت درباره ورزش 

دوست داريد سر كار تند و تيز تر شويد؟ 

وقتى به خانه مى آييد كمتر احساس خستكى كنيد؟ 

بتوانيد ساعاتى را به آسودكى كنار همسرتان بككذرانيد؟ 

يا حتى بتوانيد بدون احساس كناه شيرينى بخوريد؟ 


اكر ياسخ شما به اين سؤالات مثبت است» ورزش جاره ى كارتان است! فعال بودن از نظر جسمى فوايد و مزاياى بسيار زيادى 
براى شما دارد. 


اكر به دنبال انككيزه اى براى شروع يكك برنامه ى ورزشى هستيد يا مى خواهيد تمرينات خود را به صورت منظم از سر بككيريدء 
در اين مقاله ٠‏ نكته درمورد ورزش فيتدنس و بدنسازى برايتان عنوان مى كنيم كه اميدواريم بتواند انككيزه ى لازم را در شما 
ايجاد كند. 


ديويد أتكينسونء مربى حرفه اى بدنسازى اعتقاد دارد كه ورزش نه تنها باعث تقويت بنيه و جسم شما مى شوده بلكه به 
عملكرد مغزتان هم كمكك مى كند. 


ورزش سطح انرزى بدن را بالا برده و همجنين ميزان سروتونين موجود در مغز را كه باعث افزايش كاركرد آن مى شود را نيز 


دارند. 


شركت ها و كميانى هايى كه ساعات اتلاءئف وقت و مرخصى هاى استعلاجى كا ركنانشان كمتر باشدء نه تنها هزينه هاى 


بهداشتى و درمانى كمترى متقبا مى شوندء بلكه در كل يبشرفت بيشترى نيز در كار خواهند داشت. 


به همان اندازه كه فكر و خيال ورزش كردن ممكن است باعث ايجاد استرس در شما شود» وقتى كار 


تمريناتتان را شروع كرديدء در كليه ى جنبه هاى زندكى با استرس بسيار كمترى مواجه خواهيد شد. 


سدريكك بريانت روانشناس ورزشى عقيده دارد» ورزش واكنش تمدد اعصاب در بدن ايجاد خواهد كرد و به نوعى حواس 
افراد را از آشفتكى ها و فشارهاى روحى روانى به طرز مثبتى يرت مى كند. او همجنين مى كويد ورزش خلق و خو را بهتر 
كردة.و از بووز افسرد كى جلو كيو مى كنك 


شما تنها كسى نيستيد كه مى تواند از خوشبختى و فقدان استرس در زندكى لذت ببرد. 
هرجه استرستان كمتر باشدء» تند مزاجى و زود رنجيتان نيز كمتر خواهد شد واين مسئله باعث تقويت رابطه تان با همسر» 


". ورزش به شما انرزى مى دهد. ممكن است تعجب كنيد كه جطور ”٠‏ دقيقه در روز ورزش كردن مى تواند كل روزتان را 
تغيير دهد. وقتى طى ورزشء اندورفين به جريان خونتان وارد مى شود.ء بقيه ى روز احساس انرزى بيشتر خواهيد داشت. و 
وقتى قدرت واستقامت بدنيتان را تقويت كرديد, انجام كارهاى روزانه مثل حمل خريدهاى خانه يا بالا رفتن از يله ها برايتان 


ساده تر خواهد شد. 


واين مسثئله باعث مى شود در طول روز بسيار يرانرزى تر باشيد. يكى از مهمترين بهانه هاى افراد كه به مشاوران ورزشى 


متخصصين عقيده دارند با اينكه ورزش در ابتداى كار ممكن است خستكى شما را بيشتر كندء اما اين وضع خيلى دوام نمى 


آورد. 


احساس خستكّى جسمى كه بعد از ورزش كردن داريد مثل خستكّى هاى عادى روزمره نيست. بعلاوه وقتى بدنتان به ورزش 


عادت كردء ميزان انرريتان روز به روز بيشتر خواهد شد. 


ً بيدا كردن 


بهره كيريد. بايد با يكك تير دو نشان بزنيد. فرزندانتان را به ياركك ببريد يا با آنها به دوجرخه سوارى برويد. با اينكار نه تنها 
كمى فعاليت بدنى انجام داده ايد بلكه از بودن كنار خانواده هم لذت برده ايد. با بجه ها به شنا برويد. حتى قايم با شكك بازى 
با آنها هم نوعى فعاليت فيزيكى به شمار مى رود و بهتر از هيجى است. با همكارانتان قرار يياده روى و بيليارد بككذاريد. 

اين فكر راز ذهنتان دور كنيد كه براى ورزش كردن حتماً بايد به باشكاه برويد و روزى يكك ساعت در آنجا مشغول به 
تمرين شويد. با اضافه كردن كمى فعاليت بدنى به كارهاى روزانه تان به همان ميزان به سلامت جسمتان كمكك خواهيد كرد. 
اتكينسون مى كويد 

همه بايد حداقل ٠‏ دقيقه در روز فعاليت جسمانى در حد ورزش داشته باشند. 

كاهى اوقات ٠١‏ دقيقه طناب زدن از ٠١‏ دقيقه بياده روى يا دو بهتر است. جارو برقى كشيدن خانه در صبح. بردن بجه ها به 
يارك در بعد از ظهر و كمى بياده روى با همسرتان هنكام شب مى تواند روزى بسيار فعال را برايتان بسازد. دستورالعمل هاى 


جديد دولت عنوان مى كند كه براى كاهش وزن و حفظ آن. بايد حداقل روزى 86 دقيقه ورزش كنيدء اما براى حفظ 


سلامتى و استفاده از فوايد ورزش در مقابله با بيمارى هاء روزى نيم ساعت هم كفايت مى كند. 
«. ورزش به ايجاد رابطه ها كمكك مى كند. 


مطمنا وروكن كردن يهاهوزراة كني :مركن فين #تخواهن ها باد ونا 


يك دوستء در تقويت رابطه تان با او بسيار مثمر ثمر خواهد بود. 
علاوه براين متخصصين عقيده دارند كه ورزش اككر به صورت جمعى يا دونفره انجام شود لذت بخش تر مى شود. 


به همين خاطر برنامه اى بريزيد كه هر شب بعد از شام با همسرتان به بياده روى برويد. با خواهر يا برادرتان يا دوستتان هم 
برنامه ى تنيس بككذاريد يا با هم به باشكاه ايروبيكك برويد. كسانى كه براى ورزش كردن خود يكك همراه دارند» نسبت به 


كسانى كه تنهايى ورزش مى كنندء در ادامه ى تمرينات خود يايدارتر هستند و بيشتر به اهدافشان دست بيدا مى كنند. 


#ووزش ازول سمارق ها جلو كير من كتك: 


تحقيقات نشان داده است كه ورزش مى تواند بروز بيمارى هاى قلبى» سكته. فشارخون بالا» كلسترول بالا ديايبت نوع دو 


يوكى استخوان» ورم مفاصلء و از دست رفتن حجم عضلانى را كندتر كرده يا از آن جلو كيرى كند. 


سدريكك بريانت عقيده دارد» از آنجا كه ورزش باعث تقويت عضلات و مفاصل مى شود از بسيارى از دردهاى دوران ميان 
سالى كه به خاطر عدم فعاليت فيزيكى ايجاد مى شود» مى كاهد. ورزش همجنين باعث تقيت سيستم دفاعى بدن نيز مى شود و 
به همين دليل كمتر به سرماخوردكى يا آنفولانزا مبتلا خواهيد شد. 


بريانت مى كويدء 

هيج نوع بيمارى خاصى وجود ندارد كه ورزش كردن روى آن تاثير مثبت نداشته باشد. 

. فيتدس قلبتان را تقويت مى كند. 

بريانت عقيده دارد ورزش نه تنها به مقابله با بيمارى ها مقابله مى كند, بلكه قلبتان را هم تقويت مى كند. 


واين مسثئله باعث مى شود ورزش كردن يا ساير فعاليت هاى فيزيكى روزانه تان» برايتان ساده تر شود. 


او مى كويد 


قلب شما و سيستم قلبى - عروقيتان» با ورزش بسيار كار آمدتر عمل خواهند كرد و قلبتان يلاك هاى كمترى خواهد ساخت. و 
وقتى قلب قدرت بيشترى بيدا كردء براى ايجاد همان مقدار نيرو» لازم نيست آنقدر تند بتيد. فقط يس از جند روزاز شروع 
تفريناتنان ند ةخود رااباان 'معركات جديه حمامكة نس كندا و وؤلكن يراتا شاف خواهين شيل :و متسدكى كمترئ 


اعشباتح كو اع 6 

تنفستان نيز حين ورزش بهتر مى شود. 

ورزش اجازه مى دهد بيشتر بخوريد. حجم عضلانى كالرى بيشترى نسبت به جربى هاى بدن مى سوزانند. 
از اينرو» هر جه عضلات بدنتان بيشتر باشد» ميزان سوخت و ساز بدنتان حين استراحت بيشتر خواهد شد. 


توانيد هر از كاهى از شيرينى جات يا شكلات هايى كه دوست داريدء نه دزدكى» بخوريد. وقتى مداوم ورزش كنيد باعث 


نمى شود كه با خوردن يكك شيرينى ٠‏ قدم به عقب بر كرديد. 
9. ورزش كاراثيتان را بالا مى برد. 


بعد از جند هفته ورزش منظم» ممكن است لباستان طور ديكرى در تنتان بايستد و احساس كنيد كه شكل ماهيجه هايتان 
متفاوت شده اند. 
مى دهيد. بريانت در اين زمينه مى كويد» 


عضلاتتان خيلى كارا مدتر كار مى كنند واستقامتتان بالاتر خواهد رفت. همجنين زمان واكنش و توازن بدنتان هم تقويت 


خواهد شد. 


.٠‏ كاهش وزن مهمترين هدف نيست. يكى از مهمترين دلايل ورزش كردن براى خيلى از افراد كم كردن وزن است. اما 
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اق #هاقا نذودى يك برنامة ى ووزشي لسك دريانت هئ كريد كاهقن وزق نراق اتدسته ان افرادى كديه :تناز كن تفزيتات 


ورزشى خود را شروع كرده اند» هدفى دراز مدت است و اين مى تواند تا قسمتى نااميد كننده باشد. 
مردم معمولا اكر نتوانند سريع نتيجه بكي رند» قادر به ادامه ى كار نيستند. 


ازاين رو بريانت عقيده دارد كه مردم علاوه بر كاهش وزن بايد بر فوايدى كه ورزش مى تواند كاراييتان در كارهاى روزانه 
داشته باشد نيز فكر كنند. 


اين هم مى تواند انككيزه اى براى ادامه ى راهشان باشد. 
وقتى برنامه ى ورزشيتان را شروع مى كنيدء هر هدفى كه از كاهش وزن در ذهنتان باشدء نبايد بككذاريد كه تنها هدفتان باشد. 


سعى كنيد براى انرزى بيشترى كه به شما مى دهدء براى اينكه استرستان را كم مى كند و قواى جسمانيتان را تقويت مى كند 


به سراغ ورزش برويد. وقتى اين اهداف باهم در ذهنتان باشدء خيلى زود ورزش قسمتى از زندككيتان خواهد شد. 
١١‏ ماده غذايى افزايش دهنده طول عمر 
فكرعى كنيد واز ند كن عتاودان كشت شل انبت؟ 


در فيلم هاى سينمايى مثل آسمان وانيلى و آستين ياورز مى بينيم كه مى توان با منجمد كردن جسم به آن زندكى جاويد داد. 
اما هيجكاه خود رااز اين تخيلات دور نمى كنيم تا ببينيم كه در دنياى واقعى جطور مى توانيم طولانى زند كى كنيم. 


خوب است بدانيد كه با خوردن بعضى مواد غذايى مى توانيد به اين مسئله كمكك كنيد و به طول عمرتان بيفزاييد. اين مواد 
غذايى كه به خاطر همين مسئله مشهور شله اند» حاوى دسته اى ويتامينها و مواد شيميايى مخصوص هستند كه به شما براى 
مقابله با بسيارى از بيمارى هاى كشنده كمكك مى كند. 


در اينجا به دسته اى از اين مواد غذايى اشاره مى كنيم. 


-١ 


سيب محتويات سيب سرشار از آنتى اكسيدان هايى مثل كورستين است. همجنين حاوى فيبرهاى قابل حل مثل يكتين مى 
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اثرات آن روى سلامتى كورستين كه يكى از بهترين آنتى اكسيدان ها به شمار ميرود. از ابتلا به سرطان و از لخته شدن خون 
جلو كيرى مى كند. 


يكتين نيز سطح كلسترول خون را يايبن مى آورد و سموم سرطان زا راز جريان خون دفع مى كند. 
بهترين راه استفاده بهتر است سيب را به حالت خام و با يوست استفاده كنيم جون كورستين در يوست سيب موجود است. 
” - آوكادو محتويات آوكادو حاوى مقدار قابل توجهى فيبر است و حتى بيش از موز يتاسيم در خود دارد. 


اثرات آن روى سلامتى نه تنها باعث صافى و نرمى يوست مى شود بلكه از بالا-رفتن فشار خون» بيمارى هاى قلبى و انواع 


بخصوصى از سرطان ها به ويه سرطان روده نيز جل وكيرى مى كند. 


بهترين راه استفاده فقط كافى است كه يوست آن را كنده و خام بخوريد. مى توانيد آن را با كوجه فرنكىء آبليمو» فلفل 
هاليانو و نمكك نيز تركيب كرده و سس كواكامولى از آن بسازيد. 


جل و كيرى كرده و احتمال سكته را يايين مى آورد. 


فليت به رشد صحيح بافت ها كمكك كرده و از ايتلا به بيمارى هاى قلبى و سرطان جلو كيرى مى كند. 


تسريف واه فاده دقفا ملل فصو كاده اسن عور ر الى بق كتوم كوي و الاك ونه ته تقار م تريين كم تود ها فين 


از آنجه ما فكر مى كنيم باهوش هستند. 


قابل توجهى كولين» يروتئين» كاروتينوئيد و زآ كسانتين مى باشد. 


اثرات آن روى سلامتى فايده ى عمر طولانى جيست اكر حتى نتوانيد به ياد بياوريد كه دندان مصنوعى هايتان را كجا كذاشته 


ايد؟ 

خوردن تخم مرغ به شما كمكك مى كند. 

كولين موجود در تخم مرغ به حفظ حافظه در زمان ييرى كمكك مى كند. 

كاز تينوثيك نيز ال اعلا به تبمارق ها حشمي مربوط نه بيرق مكل أت مرؤاريد خلو كبرق م كثل: 


بهترين راه استفاده تخم مرغ را مى توانيد به حالت آب يزء جوشانده يا خاكينه استفاده كنيد. فقط به ياد داشته باشيد كه يختن 


آنها با مقدار زيادى كره يا روغن برايتان ضرر دارد. 
ه - سير محتويات سير هم حاوى مقدار زيادى از آنتى اكسيدان ها مى باشد. 


اثرات آن روى سلامتى سير از لخته شدن خون جلو كيرى كرده و خطر سكته را كاهش مى دهد. همجنين با كشتن سلول هاى 
سرطانى مقدار زمان زنده ماندن را در افراد سرطانى افزايش مى دهد. بهترين راه استفاده بهتر است كه سير را به حالت خام 
استفاده كنيد. مى توانيد آن را خرد كرده و به محتويات سالادتان اضافه كنيد. 


© - لوبيا قرمز محتويات حاوى مقدار زيادى فيبر قابل حل مى باشد. 


اثرات آن روى سلامتى فيبر به حفظ سلامتى سيستم كوارشى كمكك بسيارى مى كند و يكك سيستم كوارشى سالم نيز از ابتلا 
به ديابت و سرطان روده جلو كيرى مى كند. 


بهترين راه استفاده هم لوبياى خشكك و هم لوبياى كنسرو شده اين اثرات خوب را روى سلامتى مى كذارند. 


خوب است كه مقدارى از اين لوبياها را هم در غذاهاى مورد علاقه تان بيندازيد يا آنها را به غذاهاى مكزيكى اضافه 


كلك 


- كردو محتويات كردو حاوى مقدار قابل توجهى اسيد جرب امكما “است. اثرات آن روى سلامتى اسيد جرب امكما ” نه 
تنها از لخته شدن خون و ابتلا به بيمارى هاى قلبى جلو كيرى مى كندء همجنين مى تواند از افسردكى و ورم مفاصل هم 


بهترين راه استفاده بهتر است كه كردو را به حالت تازه بعد از بيرون آمدن آن از يوست استفاده كنيدء اما تا دو هفته بعد از 


از كردو مى توانيد براى تزئين روى سالاد هم استفاده كنيد. 
8 - محصولات سويا و توفو محتويات حاوى هورمون هاى كياهى ايزوفلاون مى باشد. 


اثرات آن روى سلامتى سويا به يايين آمدن ميزان امأا ناسالم در كلسترول خون كمكك مى كند كه فشار خون را يايين 
آورده و احتمال حملات قلبى را نيز كاهش مى دهد. بهترين راه استفاده توفوى سفت بهترين منبع سويا مى باشد و برخلاف 


باور عموم توفو طعم بدى ندارد. 
4 - انككور قرمز محتويات انككور قرمز حاوى آنتى اكسيدان هاى قوى كاتجين و نوعى يلى فنول به نام رسيراترول مى باشد. 
اثرات آن روى سلامتى كاتجين به از بين بردن راديكال هاى آزاد كمكك كرده و از ابتلا به سرطان جل وكيرى مى كند. 


بهترين راه استفاده نوشيدن يكك يا دو ليوان آب انككور در روز براى اين منظور كافى است. اما مصرف بيشتر از اين ميزان مى 


وطاق اك كوب انع هاده 


٠‏ - اسفناج محتويات اسفناج يكى از سالم ترين سبزيجات به حساب مى آيد. به اندازه ى سير در خود آنتى اكسيدان داشته و 


متبع خودي براى اسيد فوليكك و ويتامين هاى / و يا به شمار مى رود. 

اثرات آن روى سلامتى اسفناج تاثيرات بسيار مثبتى روى سلامتى شما دارد. 

با سرطانء بيمارى هاى قلبى و اختلاللات مغزى مبارزه مى كند. 

بهترين راه استفاده اسفناج خام يا بخاريز شده بهترين نوع خوردن اين ماده ى مفيد غذايى مى باشد. 
مى توانيد آن را با كوجه فرنكى» كردو و تخم مرغ آبيز تركيب كرده و سالادى خوشمزه بسازيد. 


باشد. 

اثرات آن روى سلامتى رازيانه به برطرف كردن مشكلات كوارشى كمكك مى كند. 
آهن و ويتامين 0 موجود دراين كياه به سلامت يوست و ناخن كمكك بسزايى مى كند. 
از خستكى و كم خونى نيز جل وكيرى مى كند. 


بهترين راه استفاده رازيانه را مى توانيد به صورت هاى مختلفى استفاده كنيد خام, بخار يز شده يا سرخ شده. بخوريد تا زنده 
بمانيد ... حال كه با فوايد اين مواد غذايى آشنا شديدء بهتر است كه حتماً آنها را در برنامه غذاييتان بكنجانيد تا هميشه سالم 


مائده و عمرى طولانى داشته باشيد. 


١١‏ روش براى رفع كوفتكى و ريلكس ساختن عضلات 


شما همين الا-ن تمرينات ورزشى خود را به يايان رسانده ايد و در عضلات خود احساس فشار مى كنيد. به اين دليل كه به 
سختى تمرين كرده ايد به خود تبريكك مى كوييد و به اين فكر مى كنيد كه تاجه حد مى توانيد نيرومندتر از كذشته ظاهر 


شويد. اما جيزى كه فراموش كرده ايد يكى از نكات كليدى تمرين 


مناسب مى باشد ريلكس كردن عضلات. شما علاوه بر اينكه نياز داريد ماهيجه هاى خود را براى رشد كردن تحريكك كنيد» 


بلكه بايد به آنها به اندازه كافى استراحت هم بدهيد تا مجددا سالم و سر زنده بشوند. 
دراين قسمت ١١‏ روش براى آرام كردن و التيام دادن به ماهيجه ها يس از انجام تمرينات ورزشى را برايتان ذكر مى كنيم. 


١‏ - تنفس اين تمرين را مى توانيد در زمان خنكك كردن ويا در شب يبش از خواب انجام دهيد. سعى كنيد تنفس خود را 
كنترل كنيد» نفس هاى آرام و عميق بكشيد» مرحله دم و بازدم بايد ؟ ثانيه طول بكشد. 


در زمان بازدم تصور كنيد كه تمام فشارها و انرزى هاى منفى از بدن شما در حال بيرون آمدن هستند. 


الحساس كتيل كه ماهيجنة هابتان دن ارامشس قزان كرفتة اند وااكر دن تنكت غوات دزاز كشيذه ابد احساس سكيق :فى كنيد 
هر بار كه نفس مى كشيد بر روى كروهى از عضلات خاص بدن خود تمركز كنيد واين كار را براى تمام قسمت هاى بدن 
خود تكرار كنيد. اين راه تنفس به شما كمكك مى كند تا هشيارى ذهنى - بدنى خود را افزايش داده و انرزى خود را صرف 
آرام كردن ماهيجه هايتان بكنيد. 


١‏ - كشش اين حركات معمولا در كروه تمرينات ورزشكاران قرار ندارند و مورد بى توجهى قرار ميكيرند. 
حركات كششى يكك از مهمترين حركات براى تسريع روند بهبودى و جلوكيرى از سخت شدكى عضلات به شمار مى روند. 


اين حركات را بايد فورا بعد از اتمام تمرينات و در زمانى كه ماهيجه هنوز كرم هستند و انعطاف يذيرى بالاترى دارند» انجام 


دهيد. اين حر كات را براى مدت 


زمان ١10‏ تا "١‏ ثانيه ادامه دهيد تا كشش را كاملا در ماهيجه ها خود احساس كنيد. در اين نوع حركات نبايد درد زيادى در 


ماهيجه هاى خود احساس كنيد. جند حركت مناسب كششى به قرار زير مى باشد 
كنس عضتاةة عقن و انيدو ال اسعافة وا بشع بسن ' كنيد اتكشكان باق غود رالمنين كتيل: 


كشش مورب در حالت ايستاده ياها را به عرض شانه باز كنيد» وزن خود را بر روى يكى از ياها بدهيد و دستان خود را آزاد 


در دو طرف ياها قرار دهيد. اين حركت را براى هر دو يا انجام دهيد. 


كشش بازو يكى از دست هارا بر بالاى سر خود ببريد آن رااز آرنج خم كنيد وبا دست ديكر آرنج دست خم شده را 


كرفته و آن را به سمت عقب بكشيد. 


كشش ساق يا يكك سكو ويا يكك يله بيدا كنيد و ياى خود را بر روى آن قرار دهيد» به طورى كه قسمت يشتى كف يا آزاد 
باشد و سيس به آرامى وزن خود را بر روى همان يا بدهيد و زانوى خود را كمى خم كنيد تا احساس فشار محسوسى در در 


قسمت ساق ياى خود بكنيد. 


كشش كمر بر روى زمين زانو بزنيد و بازوهاى خود را تا آنجا كه ممكن است به سمت جلو باز كنيد. در حين انجام اين كار 


وارد آمده از بين برود. 


نآ افؤوةق ايخ خركات به تمرين هاق خودء عضتلات بيشترى تحت تاثير:قران من كيرتد كه:اين افر ياغك مى شود :رشك ماهيجحة 


در حين انجام حر كات قدرتى بالاتر رود. 
- خوابيدن جه كسى يكك خواب خوب شبانه را دوست ندارد؟ 
نه تنها خواب خوب براى عملكرد ذهن شما واجب است بلكه براى ماهيجه ها نيز از اهميت بسيار زيادى برخوردار مى باشد. 


كمبود خواب نه تنها فرايند بهبودى را به تاخير مى اندازد بلكه استرس و فشار را در شما افزايش مى دهد (كه موجب آزاد 
شدن هورمون كورتيزول در بدن مى شود) و باعث مى شود تا ماهيجه ها سفت و سخت شوند. 

سعى كنيد هر شب 7اساعت خواب مطلوب داشته باشيد و اكر برنامه كاريتان اجازه مى دهد بعد از ظهرها يكك جرت 3٠‏ دقيقه 
اى هم بزنيد. 


- وارونه شدن شايد اين يكى از راههاى غير معمول ريلكس كردن ماهيجه ها باشدء اما اكر اجازه دهيد كه كشش زمين كار 


خود را انجام دهد به مراتب ماهيجه هايتان احساس بهترى بيدا خواهند كرد. 


يس از اينكه تمريناتتان به اتمام رسيد يكك ميله بارفيكس بيدا كنيد و ياهاى خود رااز قسمت زانو به آن قلاب كنيد و بعد 
موصو ووز تكة كك عضلالة خوه ثم ركز كتيذبو يكذاديدك جاذبه فنا وا شمنية غود ركشن 


براى مدت زمان طولانى در اين حالت باقى نمانيد جرا كه انباشته شدن خون بيش از حد در مغز مشكلات فراوانى را به همراه 


دارد. 


6 - زمانبندى 


مناسب بدون توجه به تلاشى كه براى انجام دادن تمرينات از خود نشان مى دهيدء اكر برنامه ورزشى شما به درستى طرح 


ريزى نشده باشد» كوفتكى در ماهيجه ها باقى مانده و عضلات بدن شما سفت و سخت خواهند شد. 


زمانى كه در حال برنامه ريزى هستيد» بايد حداقل يكك روز در هفته را به كلى استراحت كنيد. همجنين هر كروه از ماهيجه ها 


بايد حداقل 68 ساعت بيش از شروع حركات دور بعد استراحت كنند. 


توجه بيشترى بر روى عضلات همكار مثل عضله سه سر و دو سر بازويى كنيد. اين عضلات تاثير جشمكّيرى بر روى تمام 
حركات ديكر مى كذارند به همين دليل بايد مطمئن شويد كه فشار بيش از اندازه بر روى آنها وارد نمى كنيد. هر سه ماه 
يكبار نيز بايد يكك هفته كامل استراحت كنيد. اين كار به بدن شما زمان كافى مى دهد تا كسالت ها و كوفتكى هاى خود را 
رفع كند. 

ء - ماسازٌ زمانى كه نوبت به آرامش دادن به ماهيجه ها مى رسدء ماسازٌ حرف هاى بسيارى براى كفتن دارد. 

يس از يكك هفته تمرين دشوار بهترين كارى كه مى توانيد در روز استراحت خود انجام دهيد» يكك ماساز كامل است. به دنبال 
يكك ماسازور حرفه اى كه داراى مدركك و مجوز مى باشد بككرديد و از او يكك سرى ماساز عمقى را تقاضا كنيد. ماساز عمقى 
بافت هاى ماهيجه اى عمقى را تحت تاثير قرار مى دهد و شما با هيج كونه ح ركتى حتى حركات كششى نيز نمى توانيد به انها 


دسترسى بيدا كنيد. در حين ماساز» بر روى تنفسى كه در قسمت بالا به شما آموزش داديم تمركز كنيد تا هر جه بيشتر بدن 


شما ريلكس شود. 


- حمام» سوناى 


بخار و خشكك تمام موارد بالا هسته بدن شما را كرم مى كند و موجب مى شوند تا جريان خون بالا برود. 


اين امر سبب مى شود تا اكسيرن و مواد غذايى بيشترى به ماهيجه هاى در حال ترميم برسد. اين كار را مى توانيد يس از انجام 
تمرينات و يا در بعد از ظهر همان روز انجام دهيد. مزاياى اين كار از نظر علم روانيزشكى نيز به اثبات رسيده است. اكر 


در حدود ٠‏ تا 6 دقيقه در حمام و يا سونا بمانيد. بايد به اندازه كافى احساس راحتى كنيد اما نه آنقدر كه احساس بى حالى 
به شما دست بدهد. اكر دوست داشته باشيد مى توانيد در حين اين زمان به انجام حركات كششى نيز ببردازيد جرا كه 
عضلات شما به اندازه كافى كرم بوده و بسيار انعطاف يذير مى باشند. 


بايد اين كار را ييش از رفتن به خواب انجام دهيد. با انجام مديتيشن شما بر روى انرزى ذهنى خود تمركز مى كنيد و بدن 
خود را براى استراحت آماده مى سازيد. يكك مكان نسبتا تاريكك و آرام بيدا كنيد. هم مى توانيد جهار زانو بنشينيد و هم مى 
توانيد به صورت طاقباز دراز بكشيد. سيبس ذهن غود را بر روى نفس هايتان متمركز كنيد. ذهن خود را تا آنجا كه مى توانيد 
آرام كنيد واز تمام افكار آن را رها سازيد. زمانى كه ذهنتان 


از همه جيز ياكك شدء ماهيجه هايتان را مجسم سازيد كه در حال آرامش و استراحت هستند و تمام انرزى آنها تخليه مى شود. 
اين كار را به تمام قسمت هاى بدن خود تعميم دهيد و سيبس جند نفس عميق بكشيد و به آرامى از جا بلند شويد. بعد از انجام 
اين كار شما هم به آرامش ذهنى دست بيدا مى كنيد و هم به آرامش بدنى. 

4 - جاى سبز اين روش بسيار ساده است و شما مى توانيد آن را به راحتى به رزيم غذايى روزانه خود اضافه كنيد. جاى سبز 


داراى آنتى اكسيدان هايى مى باشد كه راديكال هاى آزادى كه براى بدن مضر مى باشند را از بين مى برد. 


هر جه فشار كمترى به ماهيجه وارد شودء زمان كوتاهترى براى بهبودى و التيام لازم است و شما خيلى سريع تر مى توانيد وزنه 
هاى سنكين تر را بلند كنيد. براى اينكه بتوانيد هر جه بيشتر از مزاياى اين نوشيدنى كياهى بهرمند شويد روزى ؟ فنجان از آن 


را بنوشيد. 


نشتيك :1 نحت عمل قرا فى دنا شنا شن زمان كنددن ركان شود احساسن كوفكئ وكقان يكن ان انذازه كرة نمق تواقيدابة 


اين روش درمان روى بياوريد. 


البته بايد توجه داشته باشيد كه خودتان را به دست يكك متخصص مجز بسياريد تا مراحل درمان با اطمينان كامل و به 


درستى انجام يذيرد. 
١‏ - حركات سبكك يس از اينكه تمرين سنكينى داشتيد؛ انجام جند حركت سبكك و كم فشارء راه بسيار مناسبى براى آرام 
كردن و رفع كرفتكى عضلات شما مى باشد. 


با انجام اين كار كردش خون در ركك ها افزايش بيدا كرده و از كرخت شدن ماهيجه هاى نقاط مختلف بدن جل وكيرى مى 


شود. 


سعى كنيد بر روى تردميل راه برويد و يااز دوجرخه استفاده كنيد. اين كار را مى بايست براى مدت زمان ٠‏ تا ١6‏ دقيقه يس 
از اتمام تمرينات خود انجام دهيد. به خاطر داشته باشيد كه در حين انجام اين حركات نبايد هيج كونه فشارى بر روى بدن 


شما وارد شودء جرا كه اساسا دليل انجام اين حركات صرفا آزاد كردن و آرام كردن عضلات است. 


١‏ - منيزيم يكى ديكر از موادى كه هم مى تواند حساسيت سلول هاى عصبى را افزايش دهد وهم در آرام كردن عضلات 


منيزيم را هم مى توانيد از طريق مكمل ها به بدن خود برسانيد وهم از منيزيم موجود در مواد غذايى استفاده كنيد. مثل برنج» 


اسفناجء بادام و بادام زمينى. ميزان مصرف روزانه آن در حدود 650٠‏ تا 57٠١‏ كرم مى باشد. 


ماهيجه هاى خود را ريلكس كنيد دفعه بعدى كه يكك سرى ورزش هاى ستكين انجام داديد» حتما بايد يس از آن عضلات 


دست بيدا كرده و عضلاتتان به سرعت التيام بيدا مى كنند و بهترين نتيجه را از ورزش كردن خواهيد كرفت. 
6 راه براى لذيذ نمودن مواد غذابى مفيد 


براى سلامتى ما خيلى خوب استء اما اكر ندانيم با آنها جطور غذا درست كنيم» جه؟ 
يا حتى بدتر از اين» اكر از مزه آنها خوشمان نيايد جه؟ 


كلاه و بيشبند آشيزيتان را ببنديد و جاقو جنكال هايتان را هم آماده كنيد. وقتى يكبار اين روش هاى آشيزى را براى خوشمزه 
كردن هواذ غداين مفيد اشتحان كنيد ديكر راد يركقت تلازيد. 


سبزيجات با بركك هاى سبز تيره كلم بر وكسلء كلم يبجء اسفناج و ساير سبزيجاتى كه بركك هاى سبز تيره دارند حاوى مواد 
كباشيى :مهفى هستتد كه طبق كفته هاى ذكتر اليزابك عاشوق» متخفصصن ١‏ زمايشكاه تغذية معدى حازوذةاى ذن تافر 
(5]ألا1) مى تواند از كورى ناشى از بالا رفتن سن جلو كيرى كند. 


اين نوع سبزيجات همجنين سرشار از ويتامين 00و ب فيبر» فولات و منيزيم هم مى باشند. 


نكات آشيزى زير را براى يخت اين نوع سبزيجات امتحان كنيد براى شيرين كردن مزه از كلم بروكسل هاى كوجكك و روشن 
تر استفاده كنيد. كمى هم ساقه كرفس به غذا اضافه كنيد تا بوى كلم كرفته شود. 


براى بهتر كردن مزه كلم بروكسل يا كلم بيج مى توانيد كمى جاشنى ليمو - فلفل يا ينير يارمسان رنده شده به آن اضافه كنيد. 
ساقه هاى سفت كلم بيج را جدا كنيد و فقط بركك هاى نرم آن را بخوريد. خيلى راحت مى توانيد كلم يبج را همراه با ساير 
سبزيجات در سالاد استفاده كنيد يا كمى كلم بيج خرد شده به سوب مورد علاقه تان اضافه كنيد. سبزيجات نرمى مثل بركك 


جغندر يا اسفناج وقتى يزمرده تر باشند» خوشمزه تر مى شوند. 


آنها رابا آب سرد خوب بشوييد بعد همه را در يكك قابلمه بزركك ريخته و ” تا 


ه دقيقه با حرارت متوسط بجوشانيد. بعد آب آن را كامل كرفته و خرد كنيد. سيس به همراه سير خرد شده. ينير يارمسان» 


زنجبيل تازه يا بياز خرد شده سرخ كنيد. سبزيجات تلخ تر مثل كلم بيج يا سبزيجات خردل مزه قوى ترى دارند. 
يس به جاى دور ريختن اين نوع سبزيجاتء آنها را 8 تا ١‏ دقيقه بيزيد تا مزه دليذيرترى بيدا كنند. 


براى آنها مى توانيد از جاشنى ابليمو» سير فلفل قرمزء يا سس كوجه فرنككى و سركه استفاده كنيد. سبزيجات تازه را جايكزين 
سبزيجات خردشده فريزرى كنيد و آنها را به سوب و سالاد اضافه كنيد. سويا به نظر مى رسد كه اين روزها همه جاى دنيا 
تبليغات در جهت فوايد غذايى سويا شايع است. انجمن قلب در امريكاء اخيراً به مصرف 0 كرم يروتئين سويا در روز توصيه 
كرده است و عقيده دارد براى كاهش خطر احتمال ابتلا به بيمارى هاى قلبى - عروقى» اين ماده غذايى را بايد بخشى از ريم 


غذايى خود در اوريد. 


نكات زير را براى استفاده از اين ماده غذايى مفيد در غذاهاى هر روزتان به كار كيريد. در همب ركّرء كوفته» سس اسياكتى و 
ماكارونى يا لازانياء نيمى از كوشت مصرفيتان را با يروتئين سويا جايكزين كنيد. ابتدا يروتئين سويا را با مايعى تشكيل شده از 
سوس كوجه فرنكى و شير مخلوط كنيد كه مزه بهترى يبدا كند و بعد آن را با مابقى كوشتتان مخلوط كنيد. مطمئن باشيد 
هيجكس تفاوت آن را نخواهد فهميد. به جاى شيرهاى معمولى» يكبار هم شير سويا را امتحان كنيد. ميوه يا آبميوه مورد علاقه 


خود را به همراه كمى عسل يا شيره 


افرا براى شيرين تر كردن آن به شيرسويا اضافه كنيد و خواهيد ديد كه در كمتر از يكك دقيقه نوشيدنى فوق العاده خوشمزه و 
سالم خواهيد داشت. براى تنقلات از آجيل سويا مه شبيه به بادام زمينى است استفاده كنيد. مى توانيد اين آجيل را به ميكس 


آجيل خود؛ سيريال صبحانه تان يا حتى جوب شور يا شكلات خود اضافه كنيد. 


حبوبات حبوبات كه شامل عدسء نخود, لوبيا قرمز و لوبيا جشم بلبلى مى شود منبع بسيار عالى از فيبر هستند و مى تواند به 
كاهش خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى - عروقى كمكك كند. 


اكر ختوراكك لوبيا جتدان راضتان نحى كنده از ايده عاق زير استفاده كنيد يراق بالا بردن سرغت و سهيل استفاده من ثوائيد از 
كسرواين حبوباث استفاده كيد. فقط كايف اسث آن واؤير اب سرد بكيريد و قبل از اضاقه كردن به غذا آن ارا ابكيرى 
كنيد. آش و سوب هايى انتخاب كنيد كه حاوى حبوبات باشد. 


سوب عدسء آش رشته يا سوب لوبيا و ماكارونى انتخاب هاى بسيار خوبى هستند. 


لوبيا يخته را با كمى سس تورتيلاء مرغ» سبزيجاتء سالسا و ينير مخلوط كنيد و غذايى فوق العاده خوشمزه خواهيد داشت. 
براى خوشمزه تر كردن لوبيا جشم بلبلى هم مى توانيد موقع استفاده كمى سس سالسا تند به آن اضافه كنيد. به غذاهايى كه 
معمولا من كور يله بكويااك اقيافه كم سنس يان اعافد كردق فخرة به سلاف الزوا قرت داس ا كازوق "اتساب فاق 


بسيار خوبى است 

١7‏ نكته براى تناسب اندام 
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١‏ - جه مقدار كالرى روزانه بايد مصرف كنيم تا جاق نشويم؟ 
اين سوال يكك فرمول خيلى ساده دارد؛ 


.١‏ وزنتان را به يوند (هر يوند- 017 كرم) در 7. 7 تقسيم كنيد. 


آن را در ؟ ضرب كنيد. (اين مقدار كالرى است كه براى زنده ماندن بايد استفاده كنيد) 


*. با ضرب عددى كه در شماره ؟ به دست آورده ايد در .١‏ © مى توانيد ميزان كالرى فعاليت خود را به دست آوريد. اين آن 


براى كاهش وزن. بايد ميزان كالرى هايى كه مى سوزانيد از مقدار كالرى هايى كه مصرف مى كنيد كمد باشد. حال جه با 
ورزش كردن باشد جه با كمتر خوردن. نكته 


لاعسجاذة ترمق زأة'براق ناييق اورذق كلسترؤل ١‏ الكون خوريله يوست الكور عناوى تركتين ات كه بهبابين اوزذن 


؟. سير بخوريد. سير ماده اى است كه به طرز نيرومندى كلسترول را يايين مى آورد. 
همجنين به يايين آوردن فشارخون نيز كمكك مى كند. 
*. در روز دو عدد هويج بخوريد. همين به تنهايى كلسترول شما را ٠‏ تا ٠‏ درصد يابين خواهد آورد. 


ع. حداقل سه بار در هفته بياده روى ١‏ دقيقه اى داشته باشيد. نكته * - ء راز لاغرى همه انسانها در طول زندكّى خود يكك 


رزيم غذايى را امتحان مى كنند و تقريباً همه آنها در آن شكست مى خورند. 
در دنياى واقعى» براى همه ما دشوار است كه به يكك رزيم غذايى يايبند بمانيم. 


بتري واه براق دستينائ ننه كاهشى بو كنترل:وزن احجاد تغييرات كوجكق دن شيوه رند كى تأن اسك دن زين سعثه زاة عالق 
اشاره مى كنيم كه به شما كمكك مى كند بدون هيجكونه رنج 


وعذاب وزن كم كنيد. 

.١‏ از خوردن صبحانه غفلت نكنيد. تحقيقات ثابت كرده است كه افرادى كه صبحانه مى خورند» بيشترين موفقيت را در كنترل 
وزن خود دارند. 

خوردن صبحانه قند خون شما را تثبيت كرده» جربى سوزى شما را تقويت كرده و اشتهايتان را سركوب مى كند. 


؟. كمى طعم به زند كيتان بدهيد. خردل و فلفل قرمز را به برنامه غذايبتان اضافه كنيد. همجنين سير و يياز را. اين مواد غذايى 
جيل ضاي شتنائوا اماع كرذه و باع برح قود قيتر هذا تور وة :و بالاقر اذ سند فاده مواد خدانن انو الوق اذ 


*. اشتهايتان را از بين ببريد. ١‏ دقيقه قبل از غذاء يكك خوراك مختصرء سبكك و كم كالرى بخوريد (يكك برش طالبى» يكك 
هويجء يكك يرتقال» يكك كلابى» يكك تكه نان كندم كامل و ...). ”٠‏ دقيقه طول مى كشد تا مغزتان از معده تان ييامى 
دريافت كند. 


زمانى كه براى خوردن غذا مى نشينيد» مغر شما اين يبيام را دريافت كرده است كه ديكر كرسنه نيستيد. و با اين روش خيلى 


كمتر غذا خواهيد خورد 


بلافاضله بعد ازا خواردق غذا دتذاتهاعاة واامسيواكة كدد مسواكك زدة:دتداها عه ا خوردن غدل امهيا عات راف وخواهد 


ان 
جرا؟ 
بداخاطو التكه وى :دتد اق تعدا عدن عقا شما زا إوضاء 15دة و قايل كتتر ىده غذااو سقللات اكع دا خواهيل كرد 


*. خواب كافى داشته باشيد. خيلى از آدم ها از روى كرستككى غذا نمى خورند, بلكه از روى خستكى به سمت غذا روى مى 


آورند. 


يس به جاى اينكه ١0‏ دقيقه براى خوردن يكك كاسه بستنى 


وقت بككذاريد آن 10 دقيقه را صرف يكك استراحت كوتاه كنيد. همجنين اطمينان يابيد كه /ا الى 4 ساعت خواب شب را به 
طور كامل داشته باشيد. نكته * -حركات كششى اكر تصور مى كنيد كه حركات كششى بهترين راه براى شروع تمريناتتان 
استء كاملا در اشتباهيد. انجام حركات كششى روى عضلات سرد ممكن است منجر به آسيب ديد كى شود. 


مهم نيست كه جه ورزشى مى خواهيد انجام دهيدء بهتر است قبل از شروع ابتدا بدنتان را كرم كنيد و بعد حركات كششى را 
انجام دهيد. بهترين روش براى كرم كردن نوع سبكى از همان ورزشى است كه مى خواهيد انجام دهيد. مثلاً اكر ميخواهيد 
بياده روى كنيدء ورزشتان رابا © - ” دقيقه بياده روى كند شروع كنيد. تمرينات كششى ملايم را نيز بعد از تمريناتتان انجام 
مهما قل 1( قو كيام خسوراى سام قلق الداساة رقت وى شبك اكزبفان بالا سال باش لل :نز سنت 
كه نمى توانيد ورزش كنيد. حتى اكر هيجوقت در طول عمرتان ورزش نكرده باشيد. باوجود سالهاى سال زندكى 
يكجانشينى» هنوز هم مى توانيد به ورزش و تناسب اندام روى بياوريد. در يكك تحقيق مشخص شد افرادى كه در زندكى 
كل تعره تدرا وروش نت كوذة اكذو اه هما اندازه كسانى كه ٠‏ سال به طور منظم ورزش مى كرده اندء مى توانند به 


نكته * - جرا با بالا رفتن سن كاهش وزن دشوارتر مى شود؟ 


تغيبراتى كه با بالا رفتن سن در متابوليسم» ساخت بدنء نيازهاى غذايىء و ميزان فعاليت بدن ايجاد مى شودء كاهش وزن را 


با بالا رفتن سنء متابوليسم بدن كندتر مى شود و 


بدن كالرى كمترى مى سوزاند. 


اماء دليل ديكرابخ سؤر اند 3 كمتر كالرق ابن ات كد هران فعاليت هاانو كاهش اس زان تغالت عفان ووررشس بدون 
شكك بهترين راه براى مقابله با كند شدن متابوليسم بدن مى باشد. 


نكته /1- جه مقدار بايد ورزش كنيم تا بدن به جربى سوزى برسد؟ 


كرجه ١0‏ دقيقه ورزش كمى جربى مى سوزاند, به طور كل “١‏ دقيقه طول مى كشد تا بدن به سراع ذخيره جربى هاى بدن 


برود. 


ار قصد داريد وزنتان را يايين بياوريدء بايد “١‏ دقيقه تمرين با شدت متوسط مثل بياده روى» را سه روز در هفته در برنامه 


خود قرار دهيد. نكته / - بهترين ورزش براى كاهش وزن كدام است,. يياده روى يا دو؟ 
يكك مايل بياده روى به همان اندازه يكك مايل دويدن كالرى مى سوزاند. 

بعلاوه» يياده روى فوايد خاصى براى كاهش وزن دارد. 

نيمى از سوخت بدن در حين بيياده روى از جربى ها تامين مى شود. 

اما طى دويدن» كمتر از يكك سوم كالرى هاى سوخته شده از جربى ها تامين مى شود. 
نكته 4 - بيشترين منبع جربى براى خانم ها كدام است؟ 


برخخلاق انيعه كه تضو نم كيل جر هائ تلان شماه خاطر عوودن كرشت يشير جات بست مقضر اصلي همان 
براى جاشنى سالاد استفاده كنيد. 


نكته ٠‏ - سيريال شكل هم اهميت دارد. 


فيبر موجود در يوست كندم ساليان سال است كه دفاع مكمى در مقابل سرطان به ويه سرطان روده بزركك به حساب مى آيد. 


تحقيقات جديد نشان مى دهد كه در سيريال هاى صبحانه؛ شكل اهميت بسيار زيادى 


دارد. 


با اينكه يوست كندم براى مقابله با سرطان روده آلت دفاعى خوبى استء اين تحقيق دريافته است كه يوست كندم كرم شده و 


فراورده اى تاثير بيشترى دارد. 


يوست كندمى كه براى مصارف تجارى به شكل نوارهاى كوتاه و ترد درآ مده است در جل وكيرى از سرطان روده كارآمدتر 


است. 


نكته ١١‏ - سايز ميانتنه تان را كم كنيد. خانم هايى كه ورزش مى كنند كمتر از خانم هايى كه ورزش نمى كنند دجار جربى 
شكم مى شوند. 

يكك تحقيق جديد نشان داد كه خانم هايى كه 0 روز در هفته به مدت “١‏ دقيقه ورزش كرده اند ١١/‏ درصد كمتر از خانم 
هابى كه ورزش نكردند دجار جربى شكم شله اند. 

بهترين ورزش هم همان طور كه قبلا ذكر شد يياده روى است. 

نكته 17 - آيا عادت داريد شب ها غذا بخوريد؟ 

شما مى توانيد هر وقت كه ميل داشتيد غذا بخوريد. اكثر خانم ها تصور مى كنند كه اككر شامشان را در هنكام بخورند مستقيماً 


در بدنشان تبديل به جربى خواهد شد. 


طبق يكك تحقيق جديد» هيج جاى نكرانى نيست. محققان دريافته اند» خانم هايى كه بيش از 077 از كالرى هاى مصرفيشان را 
بعد از ساعت 0ه عصر مصرف مى كنندء در مقايسه با افرادى كه بيشتر كالرى هاى مصرفيشان را در طول روز مصرف مى كنند» 


خيلى از اقزاد ثم دانثد كه آنه راه ستيار وى براق از بين :بزدق اشنعياست: افراد زيادئ تشكى :زانا كرشتكي اشتناه مين 


ح ٠ ٠‏ 
كيرند و در نتيجه يرخورى مى كللد. 


دفعه بعد كه خواستيد به خوردن تنقلات روى بياوريد؛ به جاى آن 


كف لواة شر كه حي عوشيفة اك قور كرست كان واد انخبالا دكف عر اكه سختسي ش عواين كرسكهان راغا وهده عدا 


نكته 1 - آجيل- قلبى سالم. اكثر ما خوب مى دانيم كه آجيل حاوى ميزان زيادى جربى است. از اين رو آنهايى كه خيلى 
ذكرا ورنشان هستند» از خوردن آن خوددارى مى كنند. 


تحقيقى جديد نشان مى دهد كه افرادى كه بيشترين ميزان آجيل را مى خورند» كمترين احتمال ابتلا به بيمارى هاى قلبى را 


دارد. 
نكته ١0‏ -از خوردن جييس اجتناب كنيد. جييس ها هم مثل همان جييس هاى سيب زمينى هستند شايد بدتر هم باشند. 


هر "١‏ كرم ازاين جييس ها جيزى در حدود 18٠‏ كالرى دارد كه تقريبا ٠١‏ كرم آن جربى است. نكته 1١8‏ - خمير بادام زمينى 


وموز؟ 


درست است. خمير سيب زمينى و ساندويج موز كه با نان كندم كامل درست شده باشدء براى سلامت قلب شما بسيار مفيد 


است. بادام زمينى» موز و كندم حاوى ميزان زيادى ويتامين 8 مى باشند. 


طبق تحقيقات جديدء افرادى كه بالا-ترين ميزان ويتامين 88 را دارا هستندء كمتر در معرض ابتلا به بيمارى هاى قلبى قرار 


دارند. 


منابع خوب ديككر براى اين ويتامين عبارت است از سينه مرغ و سيب زمينى بخته. نكته 17 - بهترين راه براى كسب آنتى 
اكسيداة عاق ضد بيرق أت انكون بتوشيه انق اكسنيداة موحياة دن يك ليوان آنب اتكووسغادل انق اكسيداة فوجرة در 


7 موزء ١١‏ هلوء و 5١‏ فنجان كاهو مى باشد. 


ابهام در مورد شير و فراورده هاى لبنى 


شير به عنوان يكك غذاى كامل شناخته مى شود و علاوه براين بسيار 


مغذى هم هست. در سالهاى اخير جمله شير كاو فقط مخصوص كوساله هاست به صورت شعار محكم كروه هاى مختلف 
يزشكى درآمده است. آنها معتقد هستند كه شير جيزى نيست جز يكك سم كشنده. اكر شما طرفدار اين كروهكك ها هستيد و 
تصور مى كنيد كه شير عامل به وجود آمدن بسيارى از بيمارى هاى خطرناكك است در اين قسمت دعاوى كه در مقابل شير قد 


علم كرده اند را بيان نموده و به آنها ياسخ داده ايم. 
فرضيه فراورده هاى لبنى خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى را افزايش مى دهند. 
حقايق اكر شما ميزان زيادى شير و ينير استفاده مى كنيدء اين احتمال وجود دارد كه كلسترول خخونتان افزايش يبدا كند. 


اين درست است؛ اما شما هر غذايى كه داراى جربى هاى اشباع شده باشد را مصرف كنيد. احتمال افزايش كلسترول خون در 


آن وجود دارد. 


مخالفان شير معتقدند كه شير همان شير است اما همان طور كه مى دانيد امروزه فراورده هاى كم جرب و يا بدون جربى آن 
توليد مى شود كه كلسترول خون را به ميزان زيادى افزايش نمى دهند. 
در حقيقيت شواهدى وجود دارند كه حاكى از آن است كه حتى درون شير مواد و تركيباتى وجود دارد كه مى تواند به يايين 


(البته در شيرهاى يرجرب ميزان جربى بر روى اين مواد غلبه دارد) و از آنجايى كه شير سرشار از كلسيم و منيزيم مى باشد به 


اما مخالفان شير همواره در نشريه هاى مختلف مربوط به سلامتى دعاوى را به جاب مى رسانند كه كوياى اين مطلب هستند 


كه حتى انواع كم جرب شير باز هم خطر بيمارى ها و حملات قلبى 


را افزايش مى دهد. اما مقالات آنها اغلب ساده انككارانه و كمراه كننده مى باشد. 


بر اساس تحقيقى كه در "” كشور در مورد مصرف شير و بروز بيمارى هاى قلبى انجام شده هيج جيز بر ضد شير ثابت نشده. 
دلايل بروز بيمارى هاى قلبى آنقدر كسترده بوده اند كه ديكر جايى براى شير باقى نككذاشتند. 


همجنين در اين تحقيقات مشخص نشده بود كه جه نوع شيرى (كم جرب و يا ير جرب) در كشورهاى مصرف كننده مورد 


استفاده قرار مى كرفته. 
فرضيه فراورده هاى لبنى ريسك ابتلا به سرطان تخمدان را افزايش مى دهند. 


حقايق تحقيقات نشان مى دهند كه ميان لاكتوز (قند شير):و كالاكتوز (يكى ذيكر از قنذهاى موجود دز شير) وسرطان 


تخمدان ارتباط وجود دارد. 
اين در حالى است كه سايرين هيج كونه اعتقادى به اين قضيه ندارند. 
يكى از تحقيقات معتبرى كه در زورنال بيمارى هاى مسرى در آمريكا صورت يذيرفته» اين ادعا را به طور كلى رد مى كند. 


به اين معنا كه ثابت شده است خانم هاى با سرطان تخمدان مقدار بيشتر ويا كمترى را نسبت به همنوعان سالم خود مصرف 


نمى كردند. 
فرضيه فراورده هاى لبنى به طور كلى ريسكك ابتلا به سرطان را افزايش مى دهند. 
حقايق مشكل از شير نيست بلكه به خاطر كل مقدار جربى مصرفى بدن مى باشد. 


براى نمونه» ميزان زياد جربى ريسك ابتلا به سرطان روده و ريه را افزايش مى دهد. اما برخى مطالعات نشان مى دهند كه 


در حقيقت آزمايشاتى كه بر روى حيوانات انجام شده نشان داده اند كه تركيبات شير مى توانند رشد سرطان را متوقف كنند. 


به علاوه شواهدى بر 


اين اساس كه شير ريسكك ابتلا به سرطان روده را نيز كاهش مى دهدء وجود دارد. 

كلسيم و ويتامين (آ كه در شير وجود دارد از روده در برابر بيمارى ها محافظت مى كند. 

فرضيه فراورده هاى لبنى ريسك ابتلا به ديابت در سنين يايين را افزايش مى دهند. 

حقايق اي يكن ' ال وحشتاناكتزيو دعاوق نود كه حتل سال بيش از.طرق كروهى :ان يزشكان مخالق شيرو بان شد 
مرحوم دكتر بنجامين سباكك نيز جزئى از آنها بود. 

آنها در حقيقت مخالف مصرف هر كونه محصولاتى كه از حيوانات بدست مى آيد» بودند. 


اين حقيقت دارد كه در تحقيقى كه در سال 14947 به يايان رسيد تثبيت شده بود كه يروتئين مخصوصى كه در شير كاو وجود 


دارد مستقيما باعث واكنش غير طبيعى كود كان به طور زنتيكى شده و نوعى سلول هاى انسولين ساز در آنها شروع به تكثير 
0 


اما تحقيقات وسيع تر در اين زمينه هيج كونه ارتباطى را بين ديابت در كودكى و شير ثابت نكردند. 

تنها ثابت شد بجه هايى كه از شير مادر تغذيه مى كنند ريسكك كمترى در ابتلا به ديابت دارند. 

هيج مقام رسمى اعلام نكرده بود كه جنين كودكانى به هيج وجه از لبنيات و يا شير كاو استفاده نمى كرده اند. 
فرضيه شير باعث ايجاد خلط در كلو مى شود. 


حقايق شواهد علمى اظهار مى دارند خيرء اينكونه نيست. اين تصور غلط به اين دليل ايجاد شده كه يس از مصرف شيرء به 


دليل جنس خاص آن در دهان باقى مانده و كل سطح داخلى آن را مى يوشاند. 


در تحقيقى كه در استراليا انجام شد به تعدادى از افرادى كه معتقد بودند شير باعث ايجاد خلط مى شود» مقدارى شير 


كاكائو و يا شير سويا داده شدء البته بدون اينكه خودشان متوجه شوند. 


كسانى كه شير خالص خورده بودند اظهار مى داشتند كه دهان آنها لزج شده و خلط در كلويشان به وجود آمده. اما آن عده 
ديكر كه شير سويا ويا انواع مشابه آن را مصرف كرده بودند نيز جنين ادعايى داشتند؛ بنابراين ما نمى توانيم با اين روش شير 


كَاو را تحريم كنيم و به سرزنش آن بيردازيم. 


اكر احساسى كه بعد از خوردن شير در دهانتان ايجاد مى شود را دوست نداريد ويا تصور مى كنيد كه آب دهانتان آنقدر 


سنككين مى شود كه قورت دادن آن برايتان مشكل استء بنابراين تمام اين عوامل دلايل ديكرى هستند كه از شير كم جرب يا 


بدون جربى استفاده كنيد. 
فرضيه فراورده هاى لبنى در حقيقت ريسك ابتلا به يوكى استخوان را افزايش مى دهند. 


حقايق اين تصور اشتباه در بسيارى از كشورها نظير جين كه تا حدود زيادى از سبزيجات تازه استفاده مى كنند و به ندرت از 


فراورده هاى لبنى بهره مى برند و به طور عادى يوكى استخوان در بين ساكنان آن وجود نداردء بيان مى شود. 


البته در اين مطالعات تضادهايى هم ديده شده است بسيارى از بررسى ها نشان داده اند كه مصرف كلسيم زياد (به ويزه از 
طريق لبنيات آنهم در دوران جوانى) باعث ساخته شدن استخوان هاى محكم مى شودء اما برخى آزمايشات هم وجود دارند 
كه نشان مى دهند فراورده هاى لبنى و يا مصرف كلسيم به هيج وجه از شكسته شدن استخوان هاى لككن جلو كيرى نمى كنند. 


يكى از دلايل شايد اين باشد كه شير سرشار از يروتئين است كه يروتئين خود باعث مى شود تا كلسيم بيشترى (كلسيوم در 


بدن نقش مهمى را 


در متراكم شدن بافت هاى استخوانى بازى مى كند) از طريق ادرار دفع شود. 

البته كلسيمى كه در شير وجود دارد خيلى بيشتر از آن است كه يروتئين بتواند بر آن غلبه كند. 
عوامل وراثتى نيز تاثير جشم كيرى بر روى اين مطلب مى كذارند. 

اكثر محققين همجنان مصرف لبنيات را به تمام افراد توصيه مى كنند. 


(البته به همراه تمرينات ورزشى و در صورت لزوم مكمل هاى حاوى كلسيم) و آن را به عنوان بهترين راه در جلوكيرى از 


يوكى استخوان معرفى مى كنند. 

فرضيه افرادى كه در هضم لاكتوز مشكل دارند» مى توانند لبنيات مصرف نكنند. 

حقايق بسيارى از افراد تصور مى كنند كه به هيج وجه نمى توانند لاكتوز (قند شير) را هضم كنند. 
آنها نمى دانند كه نفخ شكم و ناراحتى هاى معده اى تنها به دليل لاكتوز موجود در شير نمى باشد. 


البته بايد توجه داشت كه دانشمندان به اين نتيجه رسيده اند كه كسانى كه به هيج وجه نمى توانند لاكتوز را تحمل كنند به 


راحتى مى توانند روزى ١‏ تا ؟ فنجان شير در بين وعده هاى غذايى خود ميل كنند. 


البته اكر اين افراد باز هم با مشكل برخورد كردند مى توانند از انواع شيرهاى كم لاكتوزى كه امروزه در بازارها به وفور يافت 
مى شودء استفاده كنند. 


راه شيرى شير و ساير فراورده هاى لبنى سرشار از كلسيم مى باشند و نه تنها مى توانند استخوان هاى شما را در سلامت كامل 
نكاه دارند» بلكه مى توانند از فشار خونء بيمارى هاى قلبى» سرطان روده و حتى ديابت نيز جل وو كيرى كنند. 


آنها همجنين يكى از منابع مهم ساير مواد مغذى نظير ريبو فلاوين» ويتامين (] »0 و جند ماده معدنى ديكر نيز مى باشند. 


بدست مى ايند به طور قطع داراى مقادير فراوانى جربى هم مى باشند» به همين دليل است كه كود كان بالآى دو سال و 
بزركسالان بليد از شيرها و ماست هاى كم جرب )/4١(‏ يا بدون جربى استفاده كنند. 


اختلالات تغذيه اى در كودكان 


در بجه هاء به ويزه نوجوانان» لكرائي درمورد تناسب اندام و وزن امرى متداول است. طى دوران بلوغ. بدن كود كان به طور 
كلى تغيير بيدا مى كند و آنها دجار فشارهاى جديد اجتماعى مى شوند» مثل برخورد با جنس مخالف و جذاب ديده شدن از 
نظر آنها. متاسفانه» عدم توازن و نوسان داشتن در وزن» در رشد ميزان قابل توجهى از كودكان و نوجوانان تاثي ركذار بوده تا 


جايى كه زندكَى روزمره آنها را دجار بحران كرده و عملكردهاى حياتى بدن را مختل مى كند. 

حدود ٠١‏ ميليون نوجوان دجار اختلال در خورد و خوراك. رفتارها و كرايشات غيرعادى مثل بى اشتهايى عصبى مى باشند. 
دز اكثراين توجوانان» اخقلال موود و.شوراكك از ستين: 181١‏ سالكى اغاز من شود 

اين مشكل در ميان دختران رواج بيشترى دارد» اما يسران نيز ممكن است دجار آن شوند. 


البته كمال تاسف اسث كه اكثر قريب به اتفاق اين نوجوانان اين مشكل خود را ماه ها و حتى سالها از والديئشان مخفى مى 


ابتلاى آنان به اين اختلالات را كاهش دهيد. اكر مى ترسيد كه فرزندتان به اين مسئله دجار شده باشدء به اين دليل كه وزن او 


معمولا در نوسان است و نكرانى او از بالا رفتن وزنش در كارهاى روزانه ى او تاثير كذاشته استء وظيفه 


شماست تا او را از مراقبت هاى يزشكى مربوط به اين مشكل آكاه كنيد. اختلال خورد و خوراك جيست؟ 


به طور كلىء اختلال در خورد و خوراك شامل افكار و احساسات منفى و خود انتقادى در مورد غذا و بالا رفتن وزن بدن» و 


عادات غذا خوردنى كه بدن را از انجام عملكردهاى طبيعى خود بازمى دارد» و همجنين فعاليت هاى روزانه زند كى مى شود. 


تا حدودى كه ١07/7‏ زير وزن طبيعى خود مى شوند. 


در برخى از موارد اين بيمارى عصبىء فرد علاسوه بر محادود كردن خورد و خوراكك خود, براى كنترل و كم كردن وزن بدن 


خود با استفاده از داروهاى ملين و ضد يبوست» اقدام به استفراغ و يالايش معده مى كند. 


اختلال بوليمى :نا برخورئ نيرييكى ديكر ازاين مشكلات اسث كه فرى ذراآن اشتهاى سيان زيادق ببذا هي كلد و مسيار غذا 


مى خوردء اما همه رااز طريق استفراغ بالا مى آورد. 


اين افراد [دجار] نوسان در وزن مى شوند اما كاهش وزن آنها به اندازه اختلال بى اشتهايى عصبى فاحش نيست. تفاوت بسيار 
زيادى بين تصوير آنها از خودشان و تصوير واقعى كودكان و نوجوانانى كه به اختلالات خورد و خوراك مبتلا هستند وجود 


دارد. 


وقتى آنها سعى مى كنند به خود كُرسنكّى بدهند» بدنشان هرجه بيشتر و بيشتر ... شده و سخت تر مى شودء و هرجه لاغرتر مى 
شوندء بيشتر احساس جاق بودن به آنها دست مى دهد. شايان ذكر است كه اختلال خورد و خوراكك جيزى نيست كه كودكك 


يا نوجوان خود بتواند آن را 


كنترل كند. 


اين مسئله اى است كه نياز به مراقبت ها و درمان هاى يزشكى دارد. 


عوامل اختلالات خورد و خوراكك آنجه بأقك ابن العتلاليق قوذ كاملا محص تتبك» اما تر كي :ان عوافل زواتي: رشك 
اجتماعى» خانوادكى در آن تاثير كذار است. ورزش هاى خاصى مثل زيمناستيكك. باله» و كشتى» به خاطر تاكيد بر لاغر بودن 


دارند» قادر به ايجاد اين اختلال هستند. 

زنتيكك نيز در اين زمينه نقش دارد. 

افرادى كه در سابقه ى خانوادكى خود جنين اختلالى مشاهده مى شودء بيشتر مستعد ابتلا به آن هستند. 

اختلالاات روانى مثل اضطرابء و وسواس فكرى - عملى نيز اثر كذار است. كاهى اوقات مشكلات خانواد كى مثل اعتياد 


والدين» كودك را بيشتر در معرض اين مشكل قرار مى دهد. برخى تحقيقات اشاره بر اين دارد رسانه هاى كروهى نيز در اين 


زمينه بى تاثير نيستند. 


اكثر زنان در تبليغات» فيلم ها و برنامه هاى ورزشىء بسيار لاغر هستند و اين نكته باعث مى شود دختر خانم هاى جوان تصور 
كنند تا اندام ورزشكاران را بيدا كنند. 


تحقيقات نشان مى دهد كه /5757 از دختران دوره راهنمايى در بى لاغر شدن هستند و789١6از‏ بجه هاى ٠‏ ساله هم از جاق 


شدن وحشت دارند. 


تعنول كدر كرد كاف وا توكوافانى كد الى اخعاذل دسف نه كرياة سند اماد يه تفن سبيان كمن داوكا وتحاذقه انها نه 
لاغر شدنء راهى براى دستيابى به كنترل روحى است. تاثيرات اختلالات خورد و خوراك با اينكه اختلالات خورد و خوراكك 


از 


مشكلات فكرئ و رفتازق جدذئ نشات:مى كيزة مى _توائد متجر به ساير بشكلاث حدق سلامتى نيز شود: 
كودكى كه مبتلا به بى اشتهايى عصبى استء ممكن است از كمبود آب بدن نيز رنج ببرد. 


دست رفتن حافظه شود. 


قلب و مشكلات فشار خون و بيمارى هاى ريوى و معدى شود. 
استفراغ هاى متوالى در اين بيمارى» ممكن است باعث التهاب جدى مرىء. اختلال معده؛ و آسيب ديد كَى ميناى دندان شود. 


مشكلات رفتارى مثل بى بند و بارى جنسىء اقدام به قتل و اعتياد به مواد مخدر و الكل نيز در اين نوجوانان به كرات ديده مى 


شود. 


خاطر كه با اينكه اكثر نوجوانانء به ويزه دختران» براى لا-غر شدن و لا-غر ماندن رزيم مى كيرندء اما همه ى آنها به اين 
اختلالات مبتلا نيستند. 


اشتهايى عصبى كاهش فاحش وزن (تقريبا : ١0‏ يايين تر از وزن طبيعى بدن) ريم كرفتن به طور مرتب (با وجود لا-غرى) 
الحماسن عاق يوون نتن ابس أن كتاهق وزة ترمن ال اضنافةوزن خلال در عات كاهياته عساسية'زياد سيت عورد و 


خوراك. ميزان كالرى ها و ... ورزش بيش از 


حد حالت تهوع و استفراغ بيخوابى شكنندكَى مو و ناخن افسردكى و اجتماع كريزى علائم بوليمى (براشتهايى) يرخورى غير 
قابل كنترل خالى كردن بدن به وسيله رزيم هاى سخت,ء روزه كرفتن» ورزش شديد يا بالا آوردن سوء استفاده از داروهاى 
ملين براى كاهش وزن انجام مداوم عمل دفع يس از غذا خوردن قرمز شدن انككشتان (به خاطر اقدام به استفراغ) باد كردن 
كونه و كلو (به خاطر بالا آورن زياد) افسردكى و تغيير حالت عصبى بى نظمى در عادت ماهيانه مشكلات دندان» مثل 
بوسيدكى دندانها تيش قلب اعتياد به مواد مخدر و الكلء بى بندوبارى جنسى و اقدام به جنايت اكر احساس مى كنيد كه 
فرزندتان مبتلا به اختلالات خورد و خوراكك استء بهتر است دوستانه موضوع را با خود او در ميان بككذاريد و از او بخواهيد 
كه به يزشكك مراجعه كند. 


ظن به ابتلا به اختلال خورد و خوراك معمولا اكثر كود كان و نوجوانء وقتى براى مرتبه اول با اين مشكل روبه رو مى شوند» 
عصبانى شده و حالات دفاعى مى كير ند. 


براى آنها سخت است به خود بقبولانند كه دجار اين مشكل شده اند. 


كمكك كردن به كودكك و نوجوانى كه احساس مى كند هيج نيازى به كمكك ندارد»ء كار دشوارى است. خاطرتان باشدء 


تشخيص اين بيمارى در فرزندتان كار شما نيست»ء فقط يكك يزشكك مى تواند آن را تصديق كند. 


تنها كارى كه شما بايد بكنيد اين است كه نكرانى هايتان را ابراز كنيد و به فرزندتان توضيح دهيد كه دليل اين نكرانى شما 


جيست. واو راراضى كنيد تا همراهتان نزد يزشك متخصص برود نا يزشكك به درستى صحت اين مطلب را بررسى كند. 


بايد دوستانه 


باااو صحبت كنيد» نه طورى كه او را بترسانيد. از زمانهايى استفاده كنيد كه فرزندتان آرام است و هيج دغدغه فكرى ندارد. 


اكر با او درمورد نككرانيهاى خودتان صحبت كنيدء فرزندتان واكنش بهترى نشان خواهد داد. سعى نكنيد طورى مسثله را 
بازكو كنيد كه ذهن او برهم ريزد. آرامش او را حفظ كنيد. اكر فرزندتان همجنان در برابر اين مسئله مقاومت كرد و انكار 
كرد كه دجار جنين مشكلى است و از قبول ه ركونه كمكى سرباز زدء بهتر است خود با يزشكك او در اين رابطه مشورت كنيد» 
مطمئناً كمكتان خواهد كرد. 


برخورد با اختلالل خورد و خوراكك هدف درمانى اختلا.ف خورد و خوراكء. كمكك كردن به كود كان و نوجوانان براى 
برتغورداو كنار سداق ]ا رشارهاق اغتلال انكد هذا عورد شان: و اجاة الكوفاق جد بد در فكز انها حمووزاطةه نا غذا خوردن 


است. درمان اين اختلال شامل نظارت يزشكىء مشاوره تغذيه» و معالجه مى باشد. 


متخصصين احساس و فكر كودكك را در رابطه با اندام خود» نحوه غذا خوردن خودء و غذاهايى كه مى خورد را هدف قرار 


مى دهنك. 
در موارد جدى ممكن است كودك را بسترى كنند تا وضعيت خورد و خوراك او به دقت مورد بررسى قرار كيرد. 


به طور بايد بِكُويم كه هرجه اين تشخيص زودتر باشد و مراجعه به يزشكك نيز زودتر انجام كيرد مراحل درمانى نيز كوتاه تر 


ييشكيرى از اختلال خورد و خوراك برخورد شما نسبت به تغذيه نقش بسيار مهمى در شكل كيرى رفتار و برخورد فرزندتان 


نسبت به اين قضيه دارد. 


اندام خودٍ شما مى تواند فرزندتان را تحت تاثير قرار دهد. اكر شما هم همواره 


بككوييد جاق هستم يا جاق شده ام در مورد ورزش شكايت كنيد و مدام رزيم بككيريد» دختر يا يسرتان نيز تصور خواهد كرد 


اين مسائل امورى عادى هستند. 


فرزندتان بايد از عشق و علاقه ى شما نسبت به خود مطمئن باشدء او بايد بداند كه شما خودٍ او را دوست داريد نه شكل 
ظاهرى او را. در روزكارى كه جاقى و لاغرى اينقدر مهم شده استء براى شما والدين عزيز صحبت كردن در مورد عادات و 
آداب غذا خوردن براى فرزندانتان كار ساده اى استء. جون فكر آنها براى شنيدن آن آماده است. بيشتر والدين دكراتلك كه 


همين مسئله كودكك را دجار تشويش و اضطراب مى كند. 


بايد نقش اساسى را در سلامت زندكى فرزندتان ايفا كنيد. درست كردن و يختن غذاهاى سالم و نيروزا را به آنها آموزش 


دهيد. به آنها ياد بدهيد كه ايرادى ندارد وقتى كرسنه هستند غذا بخورند وو از ترس جاق شدن از خوردن سر باز نزنند. 


ورزش را براى آنها به شكل تفريحى جالب درا وريد و به آنها خاطر نشان كنيد كه براى سالم ماندن بايد آن را به طور مرتب 


انجام دهند. 

شما مى توانيد بهترين الكو براى فرزندانتان باشيد. يس وظيفه تان را از همين امروز آغاز كنيد! 
ادويه جات و افزايش طول عمر 

اكر غذاى فلفل دار و تند مى خوريد. بيشتر عمر خواهيد كرد. 


امروزه» تحقيقات نشان مى دهد كسانى كه غذاهاى فلفل دار با سسهاى تند 


را در برنامه غذاييشان جا مى دهند» سالم تر و طولانى تر از افرادى كه غذاهاى تند نمى خورند زندكى خواهند كرد. 


يس به راهتان ادامه بدهيدء مقدار بيشترى فلفل به تخم مرغتان اضافه كنيد و مقدارى كالينا بلانكا روى استيكك بريزيد. با 
اينكار زندكيتان را طولانى تر خواهيد كرد. 


تاريخجه انواع فلفل ها فرهنكك هاى بسيارى در سرتاسر جهان در طول سال ها از ادويه ها و سس هاى تند نه فقط براى مزه 


استفاده كرده اند. 
فلفل و ادويه هاى تند و ساير ادويه جات در ابتدا در تمدن هاى باستانى براى تزئينات و مصارف داروثى استفاده مى شد. 
امروزه» تركيبات بسيارى از غذاهاى سنتى هنوز در امريكاى لاتين» آسياء خاورميانه و آفريقا مورد استفاده قرار مى كير ند. 


متداول ترين نوع فلفل كه در سر تا سر جهان مورد استفاده قرار مى كيرد» شيلى يير يا همان فلفل قرمز است كه بعد از نمكك 
محبوب ترين ادويه به حساب مى آيد. اين نوع فلفل ابتدا در يرو» مكزيكك و توسط سرخيوستان امريكايى ٠٠٠١‏ سال قبل از 


ميلاد مسيح در قرن 16 و 18 استفاده مى شد. 
فلفل قرمز و ساير انواع فلفل هاى ادويه دار توسط كاشفين به ساير جهانيان در اروياء آسيا و افريقا معرفى شدند. 


اخيراً جين» تركيه. نيجريه اسيانيا و مكزيكك بزركك ترين توليد كننده هاى فلفل قرمز دز جهان هستند و محصولاتشان را به 


همه ى نقاط صادر مى كنند. 
امروزه. يافتن اين نوع فلفل ها و ساير ادويه جات تند كار بسيار ساده اى است. در هر سوير ماركتى يافت مى شود. 
جرا ادويه جات تند سلامتى بخش هستند؟ 


تمام فايده ها و اثرات مثبت فلفل قرمز و ساير فلفل هاى تند در كيساى سينء شيره اين فلفل هاست كه تندى اين فلفل ها نيز به 


تايل 


وجود اين ماده است. كيساى سين ماده اى بى بو و بى مزه است و از نظر علمى ثابت شده است كه در بسيارى از موارد از قبيل 
فشارخون» كلسترؤل» دود مفاصلء اسرد كى و مشكلاث كوازشى برائ سلامتى ,هفيد ات كسائ سين انتذا دوه را كمى 
جعريككامن كندانا شهدت ون كاسن منت سان ونا تحيولةاد كقداي سوق بعتن ووناتين متانيت راق وهات 


از درد به خصوص براى درد هاى بعد از عمل جراحىء درد مفاصلء درد كلو و ناراحتى هاى يوستى خاص استفاده مى شود. 
اما فلفل ها تنها مواد تند مزه اى نيستند كه سلامتى شما را بالا مى برند. 


زردجوبه كه ماده اصلى بسيارى از سس هاى تند و كارى ها است و اولين بار در غذاهاى خاور ميانه» هند و آسياى جنوب 
شرقى يافت شده اسنت» نيز بسيارى فايده هااز خود نشان داده اسنت:. ماده اصلى زردجوبهء كار كامين است كه ييشرفت بعضى 


امراض ويروسى را در بدن كند مى كند. 


اخيراً هم نتايجى در مورد نوو لتحاو لاس قا اده كةو “تراك يدعنوان داروس عار كترض كفده دوادت رالفلد 


استفاده شود. 


تحقيقات اخير نشان مى دهد كه در فرهنكك هايى كه در برنامه ى غذاييشان از فلفل و ادويه جات استفاده مى كنندء. بيمارى 
هاى سرطانى و حملات قلبى و انسداد جريان خون كمتر اتفاق مى افتد. غذاهاى تند بخوريدء بيشتر زند كى كنيد كفته ميشود 


كه فلفل قرمز و ساير ادويه جات تند باعث تنكى نفس» زخم معده و دل درد مى شود. 


بايد بككُوييم كه به جز تنككى نفسء از بيشتر ادويه جات و سس هاى تند در حقيقت براى علاج يا جلوكيرى از اين ناخوشى ها 


استفاده مى شود. 


بسيار از فلفل قرمز و ساير فلفل هاى حاوى كيساى سين و بسيارى ادويه هاى تند ديكر مثل زردجوبه استفاده مى شود» سلامتى 
عمومى بدن را بالا مى برد و ممكن است از خيلى بيمارى هاى جدى و خطرناك جلو كيرى كند. 


ارتباط رزيم غذايى و الكوى خوابيدن 
مواد غذايى كه شما در طول روز مصرف مى كنيد تاثير مستقيمى بر روى شيوه ى خوابيدنتان مى كذارد. 


اكر از فراورده هاى شيميايى و مصنوعى بيش از حد مجاز استفاده مى كنيد شايد نوبت به آن رسيده باشد كه مقدارى از 
محصولاات طبيعى و سالم را نيز در رزيم غذايى خود بككنجانيد. بد نيست ميزان مصرف شكرء جربى و مواد نككهدارنده را 
حذف كردهء يا كاهش دهيد و براى آنها جايكزين مناسب ترى انتخاب كنيد. اين امر به شما كمكك مى كند تا شب ها راحت 
تر بخوابيد و ازاين كذشته سلامت كلى بدنتان را نيز افزايش خواهد داد. سعى كنيد رزيم غذايى را به كار كيريد كه در آن 


اذل رعامة قد اشن 


تا جايى كه مى توانيد ميوه و سبزيجات تازه بخوريدء از كربوهيدرات هاى مركب استفاده كنيد و يروتئين را از انواع غذاهايى 


اقخات كنين كدميراة حر دن آنها يباين ماشل: 


به اين منظور مى توانيد از جايكزين هاى بيشمارى كه اين روزها براى كوشت به بازارها عرضه مى شوندء مانند توفوء سوياء و 
بركرهاى سبزيجات استفاده نماييد. براى اينكه بتوانيد سلامت عمومى بدن خود را تضمين نماييد» بايد ببينيد كه نسبت به جه 
غذاهايى الرزى داريد ويس از تشخيص سعى كنيد آنها رااز رزيم غذايى خود حذف كرده و برايشان جايكزين مناسبى بيدا 
كنيك, اكراية هذا ناسيك داقن باشيد وان اث انققادم كين عتلاوه بر انجاد مشكاةت سس : 


ممكن است سيستم فكرى و احساسى شما نيز تحت الشعاع قرار بككيرد. 


عامل فوق مى تواند بر روى خواب شما تاثير منفى بككذارد و سبب ايجاد برخى مشكلات خوابيدن كردد. برخى از غذاهاى 
آلرزى زا كه كمان مى رود سبب ايجاد بى خوابى مى شوند به شرح زير مى باشند ذرت» كندم؛ و شكلات. سعى كنيد 
آخرين وعده ى غذايى خود را حداقل ؟ ساعت قبل از خواب ميل كنيد. شام را سبكك تر در نظر كرفته و در آن از غذاهاى 
سالم و طبيعى مصرف كنيد. سعى كنيد يرخورى نكنيد جرا كه احساس سنكينى و خواب آلودكى به شما دست مى دهد. اكر 
هنكام غروب ويس از صرف غذاء جرت كوتاهى بزنيد» شب موقع خواب به مشكل برمى خوريد و شب موقع خواب به 
مشكل برمى خوريد. بنابراين سعى كنيد هنكام غروب به اندازه كافى غذا بخوريد تا بعداً احساس كرسنكى به شما دست 


تذهن كه يكواهيل ادتنال غذاهانى يكرديدل كه مرشان أل شيريتى و تعر مستيل: 


با اين وجود اكر قبل از خواب باز هم احساس كرسنكى به شما دست دادء مى توانيد يكى دو ساعت قبل از رفتن به رختخواب 
يكك وعده اسنكك كوحكك بخوريد. در اين زمان بايد از مصرف غذاهايى كه داراى يروتئين زيادى بوده و سرشار از شكر و 
جربى هستند به شدت خوددارى نماييد. همجنين بايد از مصرف غذاهاى يرحجم و تند نيز يرهيز كنيد. به عنوان مثال مى توانيد 
از مخلوط غلات و شير استفاده كنيد ويا يكك وعده ماست كم جرب ميل كنيد. هدف شما از شام خوردن اين است كه بدن 
عورا كك تغذانه كنيد ثا ازاشدات كرشكن؟ دان 


سوزش معده نشويد؛ نه اينكه هر جيز دم دستتان مى آيد بخوريد و شكم خود را كاملاً بر كنيد. هدف شما بايد از بين بردن 


حس كرسنكى باشد؛ با اين كار به بدن خود اجازه داده ايد كه آرام شده و به خوبى استراحت كند. 


مطمئن شويد كه در طول روز به اندازه ى كافى آب مصرف مى كنيد. تحقيقات كوياى اين مطلب هستند كه ميزان مصرف 
روزانه آب 8 ليوان يا همان ؟ ليتر است. اككر در طول روز به ميزان مناسب آب مصرف كرهده باشيد و بدن به اندازه ى كافى 


سعى كنيد حداقل يكك ساعت قبل از خوابيدن آب مصرف نكنيد جرا كه مجبور مى شويد در طول شب براى تخليه ى ادرار از 
خواب بلند شويد. هرجقدر بيشتر از غذاهاى سالم استفاده كنيد به همان اندازه نيز هم از نظر فيزيكى و هم روحى احساس 
تعادل و توازن بيشترى به شما دست خواهد داد. هدف اين مقاله آموزش تكنيكك هايى بود كه به واسطهى آن بتوانيد راحت 


تر بخوابيد و در حين خواب بدون علت بيدار نشويد. 
از رنكهاى دلخواه خود تغذيه كنيد 


شما قيابا افكاب ررك عاق ولخراهان ذو غذاها براحي من غوائية از فراندة سالكوره كن و الزايمر جلو كبري تمارينه ابن 
بار كه مى خواستيد ميوه يا سبزى انتخاب كنيدء از انواع كوجكك اما ير خاصيت مانند توت سياه استفاده كنيد. يكك تحقيق 
خديد تشاذاى وعد كه الزوون توت منياه وموسق برق (كافى كه ال موقك شادنوك واتشكف بدست مى امل انان 


غذايى روزانه افراد مى تواند به عنوان يكك ماده مؤثر از فرايند أقزا نكن سن جلو كير نمايد» از تمام 


قسمت هاى بدن شما محافظت كرده و همجنين كسترش آلزايمر و ساير بيمارى هاى زوال عقل را نيز به تاخير بيندازد. توت و 


انواع ميوه ها و سبزى هاى رنكارنكك ديككر سرشار از يلى فنول مى باشند. 

اه هادة توفي قد | كتيكده ادنك كت اناو :دوذ وا اوه كلاح :الوق فدح سناو ل خا 6 دسا فك كيل 
به همين دليل بدن نوعى مصونيت در مقابل استرس» اضطراب هاى محيطى و فرايند سالخورد كى بيدا مى كند. 
اين ماده شيميايى سودمند در جاى سبزء روغن زيتون» شكلات خالصء و انار نيز يافت مى شود. 

جكونه مى توان از مزاياى اين ميوه هاى ضد سالخوردكى بهره كرفت؟ 


در يكك يزوهش جديد كه در زورنال علم كشاورزى و تغذيه منتشر خواهد شدء به همه ييشنهاد ميشود تارنكك هاى 


دلخواهشان را بخورند. 


از آنجايى كه يلى فنول مسئول رنكك دادن به انواع و اقسام ميوه ها و سبزى ها مى باشدء انتخاب رنكك هاى مختلف به شما 
كمكك مى كند كه بدن خود را با انواع مختلف آنتى اكسيدان ها اشباع كنيد. در اين ميان مى توان به زغال اخته» توت فرنكىء 
آنت اتكوو فياف ف اناق اش رف كر 

هر جه رنكك غذاهايى كه مصرف مى كنيد به رنكين كمان نزديكك تر باشد» بهتر است. اكثر افراد متوجه نيستند كه استفاده از 
رنكك هاى مختلف ميوه ها و سبزيجات براى قلب نيز مفيد است. جيمز جوزف عصب شناس و مدير آزمايشكاه عصب شناسى 
در مركز تحقيقات دانشكاه تافتز اظهار مى دارد كه آنتى اكسيدان ها از شريان هاى قلب محافظت كرده مواد مغذى لازم را به 


آنها مى رسانند و آنها را نيرومند نكنه مى دارند. 


شريان هاى خونى سالم نه تنها سلامت سيستم قلبى - عروقى را تضمين مى كنند بلكه از سفيد شدن زود رس 


موها نيز جل وكيرى نموده و سلامت سلول هاى خاكسترى را نيز تامين مى كنند. 


به عقيده جوزف جيزى كه براى قلب خوب باشد, براى مغز هم مفيد است. بعيد نيست كه روزى از انواع توت ها در يودرها و 


مكمل هاى غذايى استفاده شود؛ اما به هر حال استفاده از ميوه ها و سبزى هاى تازه تاثير دو جندانى در بر دارد. 

جيمز جوزف مى كويد در فرايند صنعتى شدن بسيارى از تركيبات اصلى آنها از بين مى روند. 

او همجنين معتقد است كه در ميوه و سبزى تركيبات شيميايى وجود دارد كه ممكن است ما از وجود آنها بى خبر باشيم. 
البته با افزودن رنكك هاى متفاوت به رزيم غذايى خود نبايد انتظار داشته باشيد كه همه جيز يكك شبه درست شود. 


روغ مغر تائير مشابهى نير اثر بلى فنول مى كذارة: 


محققان مؤسسه دانشكاهى فلوريدا به اين نتيجه دست بيدا كردند كه موش هايى كه در لانه خود جرخ بازى دارند؛ علائم 


بيرى كمترى نسبت به همسالان خود كه هيج تحركى نداشتند» نشان مى دهند. 


همين آزمايش برروى انسان ها نيز انجام شده و نتايج مشابهى بدست آمده. حال مى رسيم به تمرين ذهنى. كتاب خواندن» 
حل جدول هاى متقاطع» و ساير تمرين هاى ذهنى مى تواند سلامت مغز را تضمين كرده و از ابتلا به بيمارى هايى نظير آلزايمر 
نيز بكاهيد. 


البته با دانستن اين مطالب تنها نيمى از راه طى كرده ايم. 


حال كه دانستيم غذا و ورزش سلاح هاى مفيدى براى مبارزه با انواع بيمارى ها هستند» ديكر هيج بهانه اى براى عدم انجام 


مبارزه وجود نخواهد دشي 
استروئيدها - تقويت كننده عضلانى 


خيلى 


از آقايونى كه خود را به شدت دركير فيتنس و بدنسازى كرده اندء به دنبال راه و روش هاى مختلف براى ييشرفت بيشتر در 


اين عرصه هستند. 


اين افراد در اكثر موارد به سراغ استيروئيدها مى روند كه كفته مى شود سريع ترين راه براى افزايش حجم عضلانى بدن است. 
قبل از سال 1978» شواهدى وجود نداشت كه ثابت كند استيروئيدها مى توانند به عنوان يكك فراورده آنابوليكك و تقويت 
كننده عضلانى مورد استفاده قرار كيرد. 


همان سال» ذو 3اشمتد كشف كروتدك كه تؤويق استيروثيد درسكةاها باغ تقويت وارزشك قابل توه ماهبيحة ها من شود 
در اواخر دهه ى جهلء وزنه برداران براى مشاهده ميزان ييشرفت خود در باشكاه. شروع به استفاده از اين داروها كردنك. 
طى سالهاء استروئيدهاى آنابوليكك مصارف يزشكى بسيارى داشته اند. 


و مصرف اين مواد امروزه در ايالات متحده تحت كنترل است. به اين معنا كه براى مصرف ورزشكارن به منظور تقويت كر 
عضلانى» غيرقانونى استء اما براى درمان و معالجات برخى بيماريها مثل كاهش وزن ناشى از بيمارى ايدز و در درمان هاى 
جايكزين هورمون در مردانى كه سطح تستوسترون در آنها يايين استء بلامانع است. طريقه عملكرد استيروثيدهاى آنابوليك, 
ترميم بافت ها را سريعتر كرده و سنتز يروتثين را نيز افزايش مى دهد. اين ماده» هورمون مردانه تستوسترون را براى بدن فراهم 


آورده كه در رشد جسمانى مردها اهميت بسيار زيادى دارد و موجب تقويت و افزايش حجم عضلانى بدن مى شود. 


از آنجا كه اين ماده اى آنابوليك استء با هر نوع واكنش كاتابوليك كه منجر به كاهش حجم عضلانى و افزايش حجم 


جربى بدن مى شودء مقابله مى كند. 


در بسيارى از مصرف كنند كانء اين ماده احساساتى مثل شادى و همجنين 


تكايو و يشتكار را افزايش مى دهد وافراد تحمل بيشترى در مقابل استرس بيدا مى كنند. 
اين تاثيرات باعث مى شود بتوانند بيشتر و طولانى تر تمرين كنند. 


طريقه مصرف استيروئيدها معمولا به صورت جرخشى مورد استفاده قرار مى كيرند مدت هر جرخه برحسب تجربه فرد و نوع 


استيروئيد مصرفى تعيين مى شود. 

برخى ممكن است به كوتاهى جهار هفته و برخى حتى تا بيست هفته نيز به طول انجامند. 

يس از اتمام يكك جرخه. فرد بايد مدت زمانى قبل از شروع دوباره» مصرف خود را قطع كند. 

برخى از اين افراد هم به استفاده از جند نوع از استيروئيدها مبادرت مى ورزند. 

كفته مى شود كه برخى استيروئيدها مكمل يكديكر هستند و تركيب آنها به اين شكل باعث افزايش تاثير آنها مى شود. 


اروف معو لتنا سوزن به درون ماهيجه ها تزريق مى شودء اما به شكل قرص و كرم نيز موجود است. عوارض جانبى 
متداول ترين عوارض جانبى اسثيروئيدها شامل موارد زير است جوش زنيكوماستى (بزركك شدن سينه ها در مردان) بالا رفتن 
فشارخون, كه ممكن است منجر به حملات قلبى و سكته شود آسيب ديدكى كبد افزايش الا | (كلسترول مضر) و كاهش 
||| (كلسترول مفيد) كه ممكن است منجر به بيمارى هاى قلبى - عروقى شود كجلى در مردانى كه از نظر زنتيكى مستعد 
هستند بز ركك شدن يروستات كوجكك شدن بيضه متوقف شدن رشد در نوجوانانى كه رشد جسمانيشان كامل نشده است قبل 
از مصرف خوب فكر كنيد! اكر مى خواهيد از استيروئيدها استفاده كنيد» بايد قبل از مصرف فوايد و مضرات آن را خوب 


بررسى كنيد. اين عوارض جانبى نه تنها مى توانند براى شما خطرناك باشند» بلكه همه ى آنها كه از اين مواد 


استفاده مى كنند به آنجه مى خواهند دست نمى يابند. 
اين شما هستيد كه بايد 0 تنصميم بكيريد» مصرف آن ارزش ريسكك كردن دارد يا نه! 


شكلالت از درخحت كاكائثو 11153 0/) تهيه مى كردد. درخحت كاكائو معمولا در نواحى استوايى و به ويزه در 
آمريكاى جنوبىء آفريقا واندونزى مى رويد. ميوه درخت كاكائو به بزركى يكك آناناس كوجكك است. دانه هاى اين ميوه 
همان دانه هاى كاكائو را تشكيل مى دهند (8/1[5 0/الم) . دانه هاى كاكائو از لحاظ كيفيت به ” دسته تقسيم مى 


كرد ند 

)110|10-١‏ دانه هاى كريولو كرانقيمت ترين» كميابترين و بهترين نوع از دانه كاكائو مى باشد. 
"0185110-5١‏ دانه هاى فوراسترو سخت تراز كريولو بوده و 7١7‏ كاكائو جهان را به خود اختصاص مى دهد. 
- 11511/111510 دانه هاى ترينيتريو نوع بيوندى دو دانه فوق مى باشد. 


6 كل كاكائو جهان را به خود اختصاص مى دهد. تاريخ مصرف شكلات به +181 شال يبسن بازمى كردد كه براي تحستين 
بار قوم مايا در آمريكاى مركزى و متعاقب آنان آزتكك ها در مكزيكك كنونى اقدام به توليد شكلات و مصرف آن كردند. 


اما نحوه توليد شكلات آزتكها و ماياها با شكلات امروزى تفاوت داشت آنان يودر كاكائو را با فلفل (جاى شكر) و ديكر 
ادويه ها تركيب كرده و مصرف ميكردند. 


آنان اين فراورده را خوكوآت (آب تلخ) -(-0)000/4.11) مى ناميدند. 

نحوه توليد شكلات 

١‏ - ابتدا دانه هاى كاكاثو را به حال خود رها كرده (معمولا يكك هفته) تا تخمير كردند. 

؟ - سيس دانه هاى كاكائو را زير نور خورشيد خشكك مى كنند. 

* - سيس دانه هاى كاكائو را برشته مى كنند. 

اين عمل سبب سست شدن يوسته دانه هاى كاكائو كرديده و طعم دانه ها را خارج ميسازد. 


َك 


بدين معنى كه مقابل جريان هوا قرار مى دهند. 
اين عمل سبب جداسازى مغز دانه كاكائو (8018) از يوسته كاكائو مى كردد. 


- با آسياب مغز دانه هاى كاكائو مايع غليظ و لزجى حاصل مى كردد كه عصاره شكلات (015ل(101 ١‏ 5 110001481) 
ناميده مى كردد. عصاره شكلات» شكلات خالص و بسيار تلخ مزه مى باشد. 


© - دراين مرحله شكلات دو مسير را طى مى كند. 
يا همان عصاره شكلات قالبريزى شده و وارد بازار مى كردد و يا وارد مراحل بعدى فراورى مى كردد. 


- توسط يرسهاى هيدروليكى عصاره شكلات را تحت فشار قرار داده و جربى آن را جدا ميسازند. جربى شكلات كره 
كاكائو (115 آلا8 /2)0)0)) ناميده مى كردد. هنكّامى كه كره كاكائو از عصاره شكلات جدا كشت جيزى كه باقى 
ميماند كيكك كاكائو خشكك مى باشد. 


8- با آسياب كيكك خشكك كاكائو يودر كاكاثو (215ا00.0/.201//]0))) حاصل مى كردد. 

4 - براى تهيه شكلات عصاره شكلات مى بايد مراحل تكميلى خاصى را طى نمايد. اين مراحل به قرار زير مى باشد 
١‏ -اضافه كردن مواد افزودنى همجون شكرء وانيل و شير به عصاره شكلات. 

- دراين مرحله شكلات توسط غلتكك ها و همزنهاى صنعتى كاملا بهم زده شده و ورز داده ميشود. 


اين مرحله ممكن است " روز بطول انجامد. هدف از اين مرحله تركيب يكنواخت مواد افزودنى با عصاره شكلات» كاهش 
رطوبت و حذف اسيدهاى فرار عصاره شكلات» واز آنجايى كه عصاره شكلات ظاهر و حالتى شن مانند دارد اين مرحله به 
عصاره شكلات ظاهر و حالت يكدست و هموارى ميبخشد. 


#احوو ايخ مردئلة :طن 'فزايندئ شكلات به ازامى و اسك احرارث 


داده شده و سيس مجددا به آهستكى سرد مى كردد. اين مرحله سبب مى كردد تا مولكولهاى كره كاكائو به يايدارترين 


حالت كريستالى خود در بيايند. 


در غير ابن صورت كره كاكاثو يس از در قالب ريختن شكلات از شكلات جدا مى كردد (مانئد جدا كشتن خامه از شير) . 


انواع شكلات 

١‏ - ع “100 اع 1 0/811ل10كامظ8, آاعع /لادلانا (شكلات تلخ) اين همان شكلات خالص بدون شكر و شير 
است كه حاوى حداقل /:ه/ عصاره شكلات مى باشد. 

اين نوع شكلات در شيرينى يزى و آشيزى مورد استفاده قرار ميكيرد. 


؟ - 0110014872 10812111011 عع /الاكجاع 1 811 (شكلات تلخ و شيرين يا سياه) مانند شكلات تلخ بوده اما به 


آن لسيتيقء كره كاكاثوء وائيل و مقدار سيان اند كى شك افزوده كشتة است: 


١ 110014611 - *‏ حا /الا511151 (شكلات نيمه شيرين) اين شكلات مانند شكلات تلخ و شيرين بوده اما ميزان شكر 


آن اندكى بيشتر مى باشد. 


+ - ]7007© 211011116 /الا5 رشكلات شيرين و يا شيرى) ابن شكلات حاوى حداقل 7١‏ عصاره شكلات» 
ليقي قز لكاتو الاكردو ار اده 


6 - غ41 ا 0200 خ111الالا (شكلات سفيد) در واقع شكلات نبوده واز تركيب كره كاكائو» شكر و شير تهيه مى 
كردد. 


- 110008611 81 /الا0 | (شكلات كم جرب) كره كاكائو در اين شكلات كمتر از ٠١/‏ مى باشد. 


؛ - خالا 1 خاع/الا0.) شكلاتى است كه درصد كره كاكاثئو در آن بالا مى باشد (حداقل /60) . از اين شكلات در شيرينى 
يزى براى يوشاندن سطح شيرينيها استفاده مى كردد. 
م -081[8011 شكلات نرمى است كه از تركيب تكه هاى ريز شكلات نيمه شيرين و كره كاكائو درون خامه در حال 


جوش تهيه 


مى كردد. 


4 -018ا0ا/141© شكلاتى است كه از تركيب فندقء عصاره شكلات, كره كاكائو و شكر تهيه مى كردد. وازه نامه 
شكللات 


١‏ - طا الا ؟ا! (ترافل) نوعى شكلات كه از شكلات» خامه. كره و روكشى از كاكائو تهيه مى كردد. 


؟ - خاعارا/ا/ا201 1.11 لانا يودر كاكائثوئى مى باشد كه توسط ماده اى با خاصيت قليايى فرآورى شده تا اسيدهاى طبيعى 


موجود در آن خنثى كردد. اين نوع يودر كاكائو تيره رنكك تراز يودر كاكائو معمولى بوده و طعمش نيز اندكى متفاوت تر 


است. 


* - 110041 101 (هات جاكلت) نوشيدنى است كه از تركيب شير» شكلات ويا يودر كاكائو» و شكر تهيه مى 
كردد. 


11101 لمالا هالعتول) قنن جارك بو شك معمون نه باقند كه.سمه افزاين قثن واشيولن تعوة تشده ودر 


شكلاتهاى رزيمى از آن استفاده مى كردد. 


ده - عالا!1_المخاط (يرالين) نوعى مغزى شكلاتهاى مغز دار مى باشد كه از از كارامل» بادام و يا فندق برشته و وانيل تهيه مى 
كردد. 


ء - 081110/5لا0|! (نوكاتين) نوعى مغزى شكلاتهاى مغز دار مى باشد كه از كاراملء بادام و يا فندق برشته. سفيده تخم 
مرغ و عسل تهيه مى كردد. 


- لال 181212 (مارزيبان) نوعى مغزى شكلاتهاى مغز دار مى باشد كه از بادام آسياب شده و شكر سفيد تهيه مى كردد. 
/- 4151| كشمش. 

9 - 10100 الم بادام. 

1-٠‏ لالالاعتمظم1] فندق. 

1801110-1١‏ 2]5 يسته. 

- 1 لالالطاط بادام زمينى. 


٠٠١‏ - /الاع ل اكظ) بادام هندى. نحوه نككهدارى شكلات بهترين دماى نككهدارى شكلات در 10 تا 18 درجه سانتى كراد مى 
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شكلات را در يك ظرف دربسته» بدوراز تابش مستقيم نور» و جاى خشكك نككهدارى كنيد. از قرار دادن مواد غذايى 


هيجكاه شكلات را در فريز نكهدارى نكنيد. تركيبات شيميايى موجود در شكلات و فوايد شكلات براى سلامتى 
١‏ -در شكلات ٠‏ تركيب شيميايى متفاوت موجود مى باشد. 


؟ - 61141/10811110 (آنانداميد) شكلات داراى تركيب روانكّردان آناندامين مى باشد كه اثرات مشابه مواد روانكردان را 


در بدن ايجاد مى كند. 
(البته ميزان اين ماده بسيار ناجيز مى باشد. ) 
- عا لاااع ال ) شكلات حاوى كافئين بوده كه يكك ماده محركك محسوب مى كردد. 


ع - 111508150111105 (تثوبرومين) يكك ماده محرك مى باشد كه در انسان مانند كافئين موجب افزايش تمركز مى 
كردد. مصرف اين ماده براى حيواناتى همجون سككهاء اسبهاء كربه هاء طوطى ها و ديكر يرندكان يكك سم مهلك مى باشد. 


نهد اط أست كه شك نك ثاائك به سشكيا شكااتف داد عمو أنات ند كبز قاذن :5ه كنا ولك ه كدق 1ن ماده دمن 3 
به همين يحويلكل بايك د حيو رفادرد بوك ين ماده ببوده ودر 


صورت مصرف شكلات دجار تشنج؛ ايست قلبى» خونريزى داخلى و در نهايت مركك مى كردند. 


3/8708 ور جنم ع يوان وك نون سيد امتسني ادكه ترط 1ن مون اركح مروتو در 


مى كردد كه ايجاد احساس سرخوشىء لذت و وجد مى كند. 


- ال !1 لكالا 1ع الالاا 1 اط (فنيل اتيل آميد) اين ماده سبب ترشح دويامين در بدن مى كردد كه ايجاد احساس نشاط 


و سر خوشى كرده و اضد افسردكَى مى باشد. 

اين همان احساسى است ما هنكام عاشق شدن در بدن خود احساس مى كنيم. 
هنين خاط شكلات:را خوراكن غاشق يشكاق ميتاسد. 

-[011110ع 1261ماع (ايى كاتجين) ابى كاتجين از خانواده فلاونوئيد ها مى باشد. 
فلاونوئيدها (01[0110/اللا"ا) مواد هستند كه خاصيت آنتى اكسيدان دارند. 

اين مواد براى بدن بسيار مفيد مى باشند. 


فلاونوثيدها 


سبب كاهش تجمع يلاكتها در ديواره عروق كشته و سلامتى قلب و عروق را تضمين مى كنند. 

فلاوونوئيد ها همجنين از سكته بيشكيرى كرده و فشار خون را نيز كاهش مى دهند. 

هر جه شكلات سياه تر باشد ميزان فلاونوئيد آن نيز بيشتر مى باشد. 

8 - مصرف شكلات سبب ترشح آندورفين در بدن مى كردد كه يكك ماده مخدر طبيعى بدن مى باشد. 

4 - شكلات حاوى آهن و منيزيوم نيز مى باشد. 

٠‏ - شكلات يكك منبع انرزى هميشه در دسترس مى باشد. 

دو نكته در مورد شكلاات 

١‏ - مصرف شكلات بر خلاف تصور ايجاد جوش صورت (1كنه) نمى كند. 

” - دماى ذوب شكلات يايبن تراز درجه حرارت بدن مى باشد به همين خاطر است كه در دهان به سرعت آب مى كردد. 
اسرار مربوط به غذاهاى فست فود 


در آمريكا بيش از ٠‏ نوع رستوران زنجيره اى فست فود وجود دارد واين رستوران ها بيش از 5٠‏ درصد فروش كل 


رستوران هاى آمريكا را دارند. 


مثل اينكه بايد علاقه ى اين ملت به بركرها و سرخ كردنى ها را كاهش داد. از طرف ديكرء دولت براى مبارزه با جاقى و 
بيمارى هاى مربوط به آن دست به عمليات هاى مختلف زده است و مردم را تشويق مى كند تا بيشتراز ميوه و سبزيجات 
استفاده كنند. 


اما حال كه آمريكايى ها سالانه بيش از ٠١١‏ بيليون دلار براى غذاهاى فست فود خرج مى كنند» فكر نمى كنم كه اين طرح ها 


كارا مد باشند. 
بلهء اين غذاها ارزان است و اندازه اش هم مى تواند هر كرسنه اى را سير كند. 


- فود مورد علاقه ى شما حجطور غذايتان 


را آماده مى كند سيب زمينى سرخ كرده تان طعم سيب زمينى نمى دهد - طعم كوشت مى دهد همه مى دانند كه خوردن 
يكك بركر بدون سيب زمينى سرخ كرده در كنارش اصلا مزه نمى دهد. به همين دليل است كه همه ى رستوران هاى زنجيره 
اف قدت كفو رطق :انق نال هسكع كردوزاثنا كه هار سرغ كزان واه اغوي :ياد ركرقن ابتؤاتقد معتربانهاونو] راصي 
و شال دكاة دانتك: 


جيزى كه انسانهاى متوسط متوجه نمى شوند اين است كه طعم سيب زمينى سرخ كرده شان به طعم خود سيب زمينى برنمى 
كردد بلكه مربوط به طريقه ى سرخ كردن آن است. تا همين جند سال بيش» سيب زمينى ها در رستوران هاى مكك دونالد با 
9 درصد بيه كاو سرخ مى شد و در سيب زمينى سرخ كرده هايشان روغن اشباع بيشترى حتى نسبت به بركرها وجود داشت. 
به خاطر تبليغات منفى كه بر عليه بالا بودن حجم كلسترول غذاهاى مكك دونالد در آمريكا شدء اين رستوران ها در سال 1044 


به استفاده از روغن هاى كياهى روى آوردند. 


هرجند مكك دونالد هنوز هم از تركيبى به اسم جاشنى طبيعى كه از يكك حيوان به دست مى آيد استفاده مى كند (تا به حال 
فاش نشده است كه كدام حيوان) . در ميلك - شيك هاء از فراورده هاى جانبى حيوانات استفاده مى شود يكك ميلك - شيكك 
متوسط توت فرنككى در يكك رستوران فست - فود از 80 نوع ماده ى شيميايى مختلف درست شده است كه براى شناسايى 
بيشتر آنها نياز به يك دانشمند است. به جز جهار ينج تركيبى كه روى خود محصول نوشته مى شودء آنها جيزى به اسم طعم 
دهنده هاى طبيعى نيز استفاده مى كنند كه همان 


طور كه در بالا ذكر شد ممكن است از يكك ماده طبيعى كرفته شده باشندء اما نه به آن صورت كه شما انتظار داريد. اداره ى 


كل دارو وغذاها اصرار دارد كه حتماً در محصولات غذايى از طعم دهنده هآ اشتفاةه شوة كذاواقعا معطي داشتة 


باشند. 
منابع طبيعى شامل كياهان» ادويه جات» مخمرهاء ريشه هاء ميوه هاء سبزيجات» كوشت كاوء مرغ و ساير حيوانات مى باشد. 


بنابراين» ممكن است طعم دهندهى طبيعى كه در ميلكك - شيكك توت فرنكى شما استفاده شده استء واقعاً از توت فرنكى 
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در واقع» متوجه شده ايم كه بيشتر رستوران هاى فست - فود از فرآورده هاى حيوانى مثل زلاتين براى طعم دادن به ميلكك - 
شيكك هايشان استفاده مى كنند. 


ذو نر كر مرغتان ممكق است كوه كاو هذا كيك شؤاهد شتارى هسة كدامى كويد سير كرشاى يعور ان هاف فديت ح فو 


واقا]د كورقك كاودرسة قم كرك 


اينجا مى خواهيم كمى به رستوران هاى فست - فود اعتبار بدهيم اكثر اين رستوران ها امروزه ٠٠١‏ درصد از كوشت كاو 
استفاده مى كنند. 


اما جيزى كه متوجه شده ايم اين است كه بسيارى از محصولات با كوشت مرغ اين رستوران ها نيز حاوى كوشت كاو استء 


به خصوص ناكت ها و ساندويج ها. در اين غذاها هم براى مزه دار كردن از > شت كاو استفاده مى شود. 
به استثناى ساندويج هاى نيم مرغ - نيم كوشت,ء در بيشتر محصولات ديكر از افزودنى هاى طعم دهنده استفاده مى شود. 


فود در يكك روغن سرخ مى شودء به همين دليل ممكن است همه جيز طعم يكسانى داشته باشد. 


الآن مى يرسيد كه يس جطور اين رستوران ها اينقدر يولدار شده اند» وقتى همه جيز طعم روغن مى دهد. بله» اين رستوران ها 


به غذاها افزودنى هاى طعم دهنده ميز ننك. 
اين افزودنى ها توسط دانشمندان در آزمايشكاه ها ساخته مى شود كه در كار خود خبره هستند. 
يمكن السك قرو كه بر كن سانا دوست كردة اسق» دسعها يكن وا تشسكه باهذ 


مجله ى داتلين كه معروف به فاش اسرار صنعت هاى بزركك استء اولين رسانه اى بود كه درمورد نظافت كلى رستوران هاى 


هاى زنجيره اى فست - فود رفتند. 


بعد از تحقيق در مورد ٠‏ رستوران در ”7 ايالت آمريكاء متوجه شدند كه تعداد كمى از آنها مسائل نظافتى را رعايت مى 


كرده انك 


در اين تحقيقاتء كاركنان اين مجله حتى حشرات و جانورهايى (مرده و زنده) و كثافت و آشغال هم در اين غذاها ييدا 


كردنك. 

در تاكوبل كاليفرنيا مردى در غذاى خود آدامس جويده شده بيدا كرده بود. 

دن وى شيكا كو يكف مون :موذه.ذر اشيرخانةى رستوواقن ذيده شدة بود. 

در بيش از 8٠‏ درصد رستوران ها تخلفات بحرانى كه در تشخيص نظافت يكك رستوران مورد توجه قرار مى كيرد» داشته اند. 
مى دانيد متداول ترين اين تخلفات جه بوده است؟ 


بله» شسته نبودن دست هاى كار كنان رستوران (در بيشتر اين رستوران ها حتى در دستشويى ها صابون وجود نداشته است) » 
دماى نامناسب براى نككاهدارى مواد غذايى» كوشت هاى نيخته و نككاه داشتن غذاها توسط كاركنان بدون استفاده از دستكش. 
غذاهاى فست - فود حاوى مواد الرزى زا هستند, اما به شما نمى كويند كدام مواد در غذاهاى فست - فود از مواد مختلفى 
استفاده 


من شود 


بنابراين اكر آلرى غذايى داريدء بهتر است از در سوسيس بوريتوى رستوران مكك دونالد بيش از 00٠‏ نوع مواد مختلف 
استفاده ميشود كه شامل شيرء تخم مرغء كندم؛ شيره ى ذرت و كروهى از مواد شيميايى و نكاه دارنده ها است. بعضى از اين 
رستوران ها اعلام مى كنند كه ممككن است بعضى از غذاهايشان حاوى مواد آلرزى زا باشند ولى هيجكاه نمى كويند كه كدام 
مواد الرزى زا. سيب زمينى سرخ كرده هاء ٠‏ درصداز سيب زمينى درست نشده اند وقتى رستوران هاى فست - فوت تازه 
شروع به كار كردند» در سيب زمينى سرخ كرده ها ٠‏ درصد از سيب زمينى استفاده مى شد كه هر روز صبح يوست كنده 
كوه اذل فس تن 


اما امروزه ديكر از سيب زمينى هاى منجمد استفاده مى شود. 


جل و كيرى از تغيير رنكك» در موقع عمليات كاشت بايد سولفيت به آنها افزوده شود. 
بوست كندن و خلال شدن آنها هم كه ديكر همه توسط دستكاه انجام مى كيرد. 
براى سفيد كردن سيب زمينى ها هم از دى اكسيد سولفور استفاده مى شود. 
همجنين كاهاً از شكر نيز براى شيرين تر كردن سيبزمينى ها استفاده مى شود. 


به علاوه ى اين مواد نكاه دارنده» سيب زمينى ها در روغن هاى هيدرورن دار نيز سرخ مى شوند كه به دوام و ماند كارى سيب 
زمينى ها كمكك مى كند. 


اما اين روغن ها منجر به بيمارى هاى قلبى» ديابت و سرطان مى شود. 


ملك فشت- فؤة ور حتال كه رده از اشرار مربوط يه غذافاى فشتك حافود برداشعه شذه ذيكزمئ دانثد كه جه مين خوريلء 


يس قبل از اينكه غذاى فست 


- فود بعدى خود را سفارش دهيد» كمى بيشتر فكر كنيد. 
اسرارى در مورد جربى واضافه وزن 


آيد. جربى ما را ياد هيكلى جاقء لباسهاى تنكك و زندكى نا متوازن مى اندازد. با وجود اينكه جربى نقش بسيار مهمى در 


بعضى از عمليات روزانه بدن دارد و هم جنبه هاى مثبت و هم منفى دارد. 
اين كلمه ى جهار حرفى رازهايى در خود ينهان دارد كه شما نمى دانيد ... 


<سلول هافق حخزيى هن تواتك شف بزار وه يور كف شوتل وقق بيقن از مقدارى كد سوزائيد كالرى معصرف :فى كنيد 
سلول هاى جربى شش برابر اندازه ى خود بزركك مى شوند و شروع به زياد شدن مى كنند - از :5 بيليون كرفته ودر 


بز ركسالان به ٠٠١‏ بيليون نيز مى رسد. همه سلول هاى جربى را در خود دارند. 
اين سلول ها قبل از تولد شروع به شكل كيرى مى كنند. 


تقريباً در ١8‏ سالكى؛ سلول هاى جربى بدن بالغ مى شوند و بعد ازاين زمان شيوه ى زندكى و زن ها در كاهش يا افزايش 


ورن كاثير من كذاريد: 
سلول هاى جربى براى زنده ماندن ضرورى هستند و به سيستم انرى ذخيره ى بدن كمكك مى كنند. 
خري كه اقورا بتاور زرو حرق فاه قوفو راف امعنادم ضاق ال دخو م شو 


به همين دليل» وقتى هر روز غذاهاى ير كالرى مى خوريد؛ سلول هاى جربيتان بزركتر و بيشتر مى شوند و باعث افزايش 


وزنتان مى شود. 


مى كذارد و به بيماريهاى مختلفى منجر مى شود. 


استروزن كه هورمونى مخصوص خانم هاست در خود جربى ذخيره مى كند 


و به ميزان بسيار كم اين هورمون در آقايان هم ديده شده است. اما زمانى كه وزن اضافه مى كنيد ميزان استروزن در بدن بالا 


اككر جه وجود هورمون استروزن در مردها نيز ضرورى است جون تمايلات جنسى را كنترل كردهء عملكرد مغز را بالا مى برد و 


زمانى كه ميزان اين هورمون در بدن بالا مى رود» ميزان تستوسترون كاهش مى يابد و بسيارى از مردها در اين شرايط احساس 


عستك اده عملكزة جسيشاة بابين من ايدو كن كف نوارك باغك يور كد كر هد برؤستات يزس اشوه: 
به عبارت ديكر بايد بككويم كه افزايش ميزان استروزن در مردها هيج عوارض جانبى خوبى ندارد. 


*- اككر وزن زيادى كم كنيد» سلولهاى جربى در بدنتان كوجكك و جمع مى شوندء اما از بين نميروند داشتن ٠‏ بيليون سلول 
جربى به خاطر وزن زياد ترسناك به نظر مى رسد. خبر خوبى كه مى توانم بدهم اين است كه شما حتى بعد از اينكه سلول 
هاى جربى در بدنتان بزركتر و بيشتر شده اند هنوز مى توانيد وزن كم كنيد. در واقع» وقتى وزن كم مى كنيد» سلول هاى 


جربيتان منقبض و كوجكك مى شوند. 


اكرجه تعداد كليشان كم كم كاهش مى يابد» اين سلول ها از نظر متابوليسمى فعاليت كمترى بيدا مى كنند و در بدن باقى مى 


مانند و منتظر مى مانند تا شما دوباره به سمت غذاهى ير كالرى برويد تا دوباره متورم شوند. 


ونان 'عقق افك كه بيو أحر عسقة در رولك ترشال كاف اند قا مدازما كاسن بالاقزايقن ولا داشكه باشين اكسسن كه 


هميشه وزن نرمال خود را حفظ كرده است خيلى راحت تر مى تواند براى هميشه 


ذن آذ ورك باقن انك تسية نه كن كسلزل حاف حريكن زر كت وعيككز شد اسك 


اضافه وزن داريد حس مى كنيدء از نظر درونى نيز دجار مشكلات زيادى خواهيد شد. 


بنابراين اكر اضافه وزن داريد» بدنتان شروع به واكنش دفاعى مى كند همان طور كه در هنكام ابتلا به سرماخوردكى يا 
بيمارى هاى ديكر اين كار را مى كند. 


دليل تورم اين سلول ها مقابله با بيمارى است. به همين دليل بدن شما به كالرى هاى اضافه ى مصرفيتان به جشم يكك تهديد و 
يتمازين نكاء مى ‏ كتدء 


اما نكران نباشيد. نيازى نيست كه خوردن غذاهاى مورد علاقه تان را به كل كنار بككذاريد. 


تحقيقات نشان مى دهد كه كم كردن اضافه وزن حتى ٠‏ درصد هم مى تواند به بهبود سلامتيتان و محدود كردن واكنش 
هاى سيستم دفاعى بدنتان كمكك كند. 


به همين دليل اككر وزن اضافه كنيد» بيشتر آن به سمت شكمتان خواهد رفت. جاقى شكم توازن كلسترول را بر هم خواهد زد 


حربى خونء قند خون و فشار خون را نيز بالا خواهد برد. 

جربى هاى موجود در قسمت شكم معمولاً فعاليت بيشترى نسبت به جربى هاى ساير نقاط بدن دارند. 
اسيد جربى بيشترى توليد مى كنند كه به ديابت» بيمارى هاى قلبى و سرطان هاى بخصوص منجر مى شود. 
جربى هاى شكمى همجنين عملكرد كبد را نيز به خطر مى اندازند. 


متاسفانه» هيج راه طبيعى براى 


كاهش وزن موضعى نيست. بنابراين براى اين منظور بايد كل بدن را ورزش دهيد. معمولا وزن اضافى در قسمت هاى ميانى 


بدن بسيار سريعتر كاهش مى يابد. 


* -اكر اصلا جربى مصرف نكنيد عملكرد بدنتان را مختل خواهيد كرد اكر از مصرف جربى به طور كلى برهيز كنيد 
عملكرد طبيعى بدنتان را براى انتقال ويتامين ها و تنظيم ميزان كلسترول بدن مختل خواهيد كرد. 


همان طور كه قبلا ذكر شدء وجود جربى ها براى حفظ عملكرد طبيعى بدن مثل جذب ويتامين ها و توليد انرزى مورد نياز و 
ضرورى است. بدون ويتامين هاى محلول در جربى (] 0 ./ و>ا) بدن نمى تواند به راحتى كلسيم جذب كند, توليد 


هورمون ها مختل مى شود و مشكلات خونى نيز ايجاد مى شود. 


كمبود ويتامين هاى محلول در جربى سلامتى بدن را دجار مشكلات جدى مثل شب كورىء نرمى استخوان» كم خونى و 


خونريزى داخلى خواهد كرد. 
و زمانى كه بدن نتواند به خوبى كلسيم جذب كندء, استخوانها نيز ضعيف و شكننده خواهند شد. 


- كالرى هاى جربى بايد ”١‏ درصد كل كالرى هاى مصرفى روزانه باشند ولاق هحفداى مشكلاتى كه كته شد جرب 
دشمن سلامتى شما نيست. مقدار معينى از جربى براى حفظ عملكرد طبيعى بدن مورد نياز است. جربى به جذب ويتامين هايى 


بخصوص كمكك مى كند و بالاتر از همه انرى مورد نياز روزانه بدن را تامين مى كند. 

در هر برنامه ى غذايى خوب بايد حداكثر ٠١‏ درصد نيز جربى وجود داشته باشد. 

اما به ياد داشته باشيد كه جربى دو برابر كربوهيدرات ها و يروتئين ها در خود كالرى دارد. 
و جربى ها انواع مختلفى دارند كه بعضى از آنها سالمتر هستند. 


جربى اشباع شده كه از كوشت قرمز 


و محصولات لبنى به دست مى آيد» كلسترول را بالا مى برد و نسبت به جربى هاى اشباع نشده كه از خشكبار» روغن زيتون و 
رابطه ى سالمى برقرار كرده و هميشه در وزنى مناسب بمانيد. در اينجا به جند نكته اشاره مى كنيم 


سعى كنيد از جربى هاى سالم (روغن زيتون» خشكبار و روغن ماهى) استفاده كنيد و از استفاده ى جربى هاى زيان آور دورى 
كشك 


سعى كنيد از محصولات حيوانى (كوشت و لبنيات) به تعادل استفاده كنيد. 
اكر ديديد كه به خاطر زياد يشت ميز يا ماشين نشستن شكم آورده ايد» به باشكاه هاى ورزشى برويد. 


آسيب ديدكى هاى متداول در ورزش 


در هر ورزشى بايد انتظار آسيب هاء جراحت ها و خطرات احتمالى آن را داشته باشيد» به خصوص در ورزش هاى كروهى. 
هر ورزشى كه طبق آمار در هر ٠٠٠١‏ ساعت بيش از 0 آسيب داشته باشد» جزء ورزش هاى يرخطر با درصد آسيب بالا به 


شمار مى رود. 


واكى و لأكروس با صدمه در ٠٠٠١‏ ساعت بالاترين حد هستند» در حالى كه بسكتبال و اسكواش هم با آمار ١١‏ صدمه در 


٠‏ ساعت بازى هاى ير خطرى بحساب مى آيند. 


آسيب هاى ورزشى انواع مختلف دارندء اما قسمت هاى ويزه اى از بدن هستند كه بيش از ساير اعضاء در خطر صدمه خوردن 


هستتل. 


در اين مقاله متداول ترين صدمات و جراحت هاى ورزشى را به شما معرفى مى كنيم و راه هاى جلوكيرى و درمان آنها را نيز 


نكته 7]ئ)1؟| مخفف استراحت» يخ 


كذاشتن» فشار و بالا نككاه داشتن مى باشد كه يكى از درمان هاى متداول براى آسيبهاى ورزشى است. 
.١‏ ورم تاندون آشيل وقتى از تاندون يشت زنو - تاندون آشيل - زياد استفاده شود. باعث درد و ورم در آن ناحيه خواهد شد. 
اك درمان نشود» صدمه سخت تر شده تا حدى كه دويدن را به كلى دشوار و غيرممكن مى كند. 


اين آسيب بيشتر در دونده ها و ورزشكارانى كه با دويدن يا يريدن سروكار دارند اتفاق مى افتد. ييشكيرى و درمان دادن 


تمرين هاى كششى و قدرتى به عضلات و ماهيجه هاى ساق يا مى تواند از بروز اين آسيب جلو كيرى كند. 

)11 و درمان هاى ضد - تورمى و تقويت ماهيجه هاى ساق يا بهترين درمان هاى ممكن براى اين عارضه هستند. 
تا برطرف نشدن كامل عارضه» ورزش را شروع نكنيد جون باعث تشديد وضعيت خواهد شد. 

". ضربه ى مغزى اين صدمه با خوردن ضربه به سر ايجاد مى شود. 


علاائم آن شامل س ركيجه. اختلالات بينايى» سردرد. ضعف حافظه. از دست دادن تعادل» سختى تمركزء و حالت تهوع مى 
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انع مامه شوو ا قراة ميو اند اشن 
در ورزش هاى برخوردى مثل فوتبال» بوكس و هاكى اين عارضه بيشتر اتفاق مى افتد. 


البته در ورزش هايى مثل اسكى و زيمناستيكك هم زياد رخ مى دهد. با اينكه اكثر افراد يس از جند هفته به حالت عادى برمى 
كردندء اما ضربهى مغزى در خيلى افراد به آسيب هاى جدى مى انجامد. ييشكيرى و درمان بهترين راه يبشكيرى از ضربه 
مغزى» اجتناب از ورزش هاى برخوردى است. اما براى اكثر افراد اين راه حل مناسبى به نظر نمى رسد. براى درمان اين عارضه 


استراحت يهتريق روش استه اكز سردرد داشفيل:مئ توانيذ "اق قرض.هاى مسكن استاميتوفق 


استفاده كنيد. بنابر شدت ضربهى وارده» بايد از جند ساعت كرفته تا جند ماه از انجام دوباره ى ورزش هاى برخوردى اجتناب 
كنيك. 


*. كشيدكى ماهيجه هاى ران اين عارضه زمانى اتفاق مى افتد كه هنكام دويدن در ورزش هايى مثل فوتبال و واليبالء يكدفعه 


تغيير جهت بدهيد. علائم آن شامل درد عميق» ورم و كاهى كبودى داخل ران مى باشد. 


ييشكّيرى و درمان بهترين راه يبشكّيرى از بروز اين عارضه.؛ انجام تمرينات كششى قبل از ورزش است. بهتر است كه شدت 


ورزش را تدريجا بالا ببريد تا احتمال بروز اين وضعيت كمتر شود. 
ع)1]] و درمان هاى ضد - تورمى بهترين روش هاى درمانى براى اين آسيب مى باشد. 


ديده يخ بككذاريد تا التيام يابد» يس از آن مى توانيد ماهيجه ها را كشيده و تقويت كنيد. 
. درد و ورم ساق يا اين عارضه بيشتر براى افرادى اتفاق مى افتد كه عادت به تحركك و ورزش ندارند. 


بالك بوذن تاكهاق فشاو و شسدت تعرينات» يوشيدن كفقشهاى كينه و دويدث و يريدن روف زمنياق خرلى سكت يز ممكة 


يبشكيرى و درمان يوشيدن كفش مناسبء انجام حركات كششى قبل از ورزش و بالا نبردن ناكهانى شدت ورزشء بهترين راه 


هاى جلو كيرى از بروز اين وضعيت هستند. 
يخ كذاشتنء انجام حركات كششى و درمان هاى ضد - تورمىء بهترين راه هاى درمانى مى باشئد. 


ه. درد يايين كمر اكرجه اين عارضه بيشتر در افراد جاق و كم تحركك اتفاق مى افتدء اما ممكن است براى دونده هاء دوجرخه 


سَؤازاك» كلقه و تمس اران ني وترم 


بيايد. مهمترين عامل ايجاد اين عارضه؛ انجام غلط و نادرست حركات كششى است. يبشكيرى و درمان اكرجه بيشتر انواع اين 
كاهش مى دهد. راه هاى درمانى ييشنهادى 151)1, دارو هاى ضد - تورمى و كشش عضلات است. 


*. كشيدكى عضلات و ماهيجه ها كرم نكردن صحيح بدن» خستكى, عدم انعطاف يذيرى و ناتوانى و ضعفء همه از عوامل 
كشيده شدن ماهيجه در ورزشكاران مى باشد. 


معمول ترين ماهيجه هايى كه كشيده مى شوند» عضلات يشت ران (در ورزشهايى همراه با دويدن است مثل دو ميدانى» 


إن وعافيه عان اندر مس0 ران ساف 
البته ماهيجه هاى ديكرى نيز با توجه به ورزش مورد نظر درصدد كشيد كى هستند. 


ييشكيرى و درمان بهترين راه جلو كيرى از بروز جنين عارضه؛ انجام حركات كششى صحيح قبل و يس از ورزش كردن و 
اجتناب از ورزش هنكام خستكى و ضعف است. 1001! و دارو هاى ضد - تورمى مثل ساير آسيب هاء بهترين درمان براى 


اين عارضه مى باشدك. 


خوب است كه كمى هم به آرامى عضلات را كشش دهيد. وقتى عارضه شروع به بهبودى كرد مى توانيد دوباره ورزش را 
شروع كنيدء اما هر از جند كاهى در ميان ورزش مكث كرده و ماهيجه هايتان را بكشيد تا به طور كامل بهبود يابيد. 


دراين آسيب ورزشىء تاندون هاى آرنج به خاطر ضربات مكرر بَكك هند در تئيس آسيب ديده و باعث ايجاد درد در قسمت 


داخلى آرنج 


مى شود. » البته كاهاً ممكن است قسمت خارجى هم صلدمه ببيند. 


بيشكيرى و درمان بهترين راه جل وكيرى از بروز اين آسيبء انجام تمرينات تقويتى ساعد و بازو است. همجنين اصلاح كردن 
طريقه ى ضربه زدن با راكت و استفاده از آرنج بند مى تواند كمكك كننده باشد. 


براى درمان اين عارضه :1آ.)1؟! و داروهاى ضد - تورم مناسب استء اما در بعضى موقعيت ها فيزيوترابى و تركك ورزش به 


مدت زياد ضرورى اس 


ركك به ركك شدن و بيج خوردكى مج يا اين آسيب در ميان افرادى كه فوتبالف هاكى, بسكتبال و واليبال بازى مى كنند 
بسيار متداول است. مى توان كفت در ورزش هايى كه با دويدن و يريدن سر و كار دارد غير قابل اجتناب است. اين حركات 


ممكن است باعث بيج خوردن مج يا و كاهى ياره شدن يكك تاندون يا ليكامنت شود. 


با عكسبردارى مى توان تشخيص داد كه عضو دجار شكستكى شده است يا خير. ييشكيرى و درمان تقويت مج يا با حركات 
نرمشىء بستن مج يا استفاده از مج بند مى تواند از بروز اين اتفاق ييشكيرى كند اما ضمانتى دركار نيست كه اكر افتاديد يا 
حركاتى اشتباه انجام داديد صدمه نبينيد. بيج خوردكى مج يا را مى توانيد با -]-10؟! و داروهاى ضد - تورمى مداوا كنيد. اما 
به هيج وجه بيش از يكك روز استراحت نكنيد. بايد سعى كنيد مج يايتان را به نرمى تكان داده و بجرخانيد تااز ورم آن كم 


سو د. 


4 اسيت دي ك كي شائه 111 اسئت:3 رد كىن عاق ونش مرايؤظاية ثنانة :اسيك كه شامل :مورشكى كن يدا رك شدن وضوت 


ديد كَى مى شود. 


اين آسيب ديد كى در ورزشهايى مثل تئيس» شناء 


وزنه بردارى» بيسبال و واليبال بيشتر اتفاق مى افتد. علائم اى عارضه» بروز درد» كوفتكى عضلانى و احساس ضعف و ناتوانى 


در شانه مى باشد. 


3 عاو د ركان زاف 0-0 ى از وقوع اين عارضه كه بيشتر زمانى اتفاق ميافتد كه مدتى از شانه خود استفاده نككرده باشيد. 
مثل دوران 3 تعطيلاءت ليكك. بهتر است قبل از شروع ورزش عضلات آن رابا وزنه زدن تقويت كنيد. بهترين راه هاى درمانى 


براى اين عارضه نيز آ)11] و داروهاى ضد - تورمى است. 


.٠‏ آسيب ديد كى زانو در دونده ها آسيب ديدكى زانو :00 آسيب ديدكى هاى ورزشى را تشكيل مى دهد و تقريباً 14 اين 


مشكلات توسط يزشكك جراح ارتويد برطرف مى شود. 
البته دونده ها تنها قربانيان اين سيب ورزشى نيستند. 


دوجرخه سواران» شناكران» افرادى كه ايروبيكك استب كار مى كنند» و آنها كه فوتبال و بسكتبال و واليبال بازى مى كنند نيز 


ممكن است به اين عارضه دجار شوند. 
دراين عارضه. استفاده بيش از حد از زانو باعث ناراحتى و سيب رسيدن به تاندون زير كاسه ى زانو مى شود. 


بيشكيرى و درمان كفش يا كفى كفش هايتان را مرتباً عوض كرده و از نوع مناسب استفاده كنيد. بين تمريناتتان مدت بيشترى 
استراحت كنيد. اكر زانويتان آسيب ديد حداقل دو روز از انجام دوباره ى ورزش خوددارى كرده و از داروهاى ضد - تورم 
استفاده كنيد. قبل از شروع دوبارهى ورزش حتماً خود را خوب كرم كرده ودر محل آسيب ديده از يخ استفاده كنيد. 
بيشكيرى بهترين درمان است اكثر آسيب ديدكّى هاى ورزشى به خاطر كرم نتكردن صحيح و انجام حركات كششى به طريقى 


نادرست قبل از ورزش كردن است. بالا بردن ناكهانى شدت ورزش هم 


مى تواند به شما صدمه بزند. 


ازاين رو بهترين راه يبشكّيرى انجام حركات صحيح كششى قبل و يس از ورزش و افزايش شدت ورزش به تناسب مهارت ها 


و تجاربتان در آن ورزش مى باشد. 
اشتهاى كاذب - ميخوريد اما كرسنه نيستيد! 


اك اوقاك > سن عا تست وقق غذاى بو ظافر باش كوي داره شما واقا كنس مسد انا سكم انك لف ايق وا 
تصور كنيد. بيشتر غذاها باعث تحريكك حس جشايى شما مى شوند» حتى اكر كرسنه هم نباشيد. با وجود مسائل ديكرى مثل 
استرس» فشارهاى روحى»؛ مشكلات شخصى يا كارى» اضطرابء و بحران هاى زندكىء جه اول هفته باشد جه تعطيلات آخر 
هفته» جه روز باشد و جه شبء جه تنها باشيد و جه با دوستان و خانواده» مى توان كفت كه شما 7 ساعت شبانه روز كرسنه 
نيستيد» اما ممكن است تصور كنيد كه هستيد. برخورد و مواجهه شما با انواع غذاها به طرق مختلف صورت مى كيرد تعارفات 
دوستان» دسرهاى مختلفء بوى يايكرن در سينماء و ... شناخت اين تحريكات احساسى و بصرىء به شما كمكك مى كند تا 
بتوانيد جلوى واكنش هاى خود را كه منجر به خوردن زياد مى شود با وجود كرسنه نبودنء بككيريد. همين كه به خود يادآور 
شويد كه كرسنه تان نيست» خود كمكك بسيار خوبى براى شما خواهد بود. 


ممكن است دلايلى براى اين كار خود داشته باشيدء دلايلى كه باعث مى شود شما مدام به غذا فكر كنيد و با وجود كرسنه 
نبودن» خوردنتان را براى خود توجيه كنيد. بهانه هاى زيادى مثل از اينكه تاكسى بيدا نكرده بودم» عصبانى شده بودم يا بدون 


جتر زير باران مانده بودم و ... خيلى از اين دلايل مى تواند براى متقاعد كردن شما براى خوردن 


غذا كافى باشد. 

اما اككر راستش را بخواهيد, اين دلايل جندان هم معقول نيستند. 

البته در مواقع عصبانيت» غذا مى تواند مانند دارويى مُسكن خشم شما را خاموش كند. 
اما فكر كنيد» آيا وقتى غذا مى خوريد عصبانيتتان واقعاً از بين مى رود؟ 

زاابيكه خحسكى ناثى از حووةن قؤاى شما زا نرائ ذاد و-بيداة قت تحليل من برة؟ 
فكر كل سد نك ونانقاض' اماق ناوا لضي شو راتما تيار جالق قو 

وقتى خسته ايد؟ 

جه زمائهاى غذا براق شما جايكزيق خوات مي شود؟ 

آيا دردهاى احساسيتان با خوردن كاهش مى يابد؟ 


[ ا كوو كين اد شقن اننا ركد شاط ارو ادرف قراة مقلي نج هادان مكل موك نما من دقن و ا 1 
روز بالا رودء بيمارى هاى مختلف به سراغتان بيايد» و اعتماد به نفستان هم روز به رو كاهش يابد؟ 


ايا واقعاً ارزشش را دارد؟ 


البته مى دانم كه تغيير در رويه و رفتار انسان, دشوار بوده و هميشه با ناراحتى همراه است. همين كه بتوانيد وزنتان را حتى 
خيلى كم هم يايين بياوريد» خود نوعى تغبير است. و يادتان باشد كه بدون ايجاد تغيير در شيوه زند كى» هيج ييشرفتى صورت 


نميكيرد. 


اما راه هايى هست كه با استفاده از آنها مى توانيد اين ناراحتى ها را كاهش دهيد. شما عادت داشتيد با خوردن غذاء 
دردهايتان را تسكين دهيدء حالا خيلى راحت مى توانيد به يكك روش ديكر هم عادت كنيد. آيا شما هم از روى عادت غذا 


مى خوريدء نه از روى كرس ؟ 


اشتباهتان را قبول نكرده باشيد, قادر نخواهيد بود تصميم به ترك آن بكيريد. خيلى غيرمعقول است اكر 


توقع داشته باشيم به يكباره عادات غذاييمان متحول شود و به جاى خوردن غذا از روى عادت و اعتياد» با آرامش و معقولانه 


كارى كه مى توانيد براى از بين بردن اين عادات اشتباه انجام دهيدء اين است كه عادات ديكرى را جايكزين آن كنيد. اين 
انتخاب هاى جديد؛ وزن شما را به طور تدريجى كاهش خواهد داد نه يكباره. بس تصميم بكيريد» ديكر وقتش رسيده است 
كه تحولى عمده در زندكيتان ايجاد كنيد. غذاها مواد مخدر در خود ندارند» اما اين قدرت را دارند كه به همان اندازه مواد 


كدر شيا اذ امك غود كقة. 


كن كه تصوعدى كلد كنا خرردة ذو وكيا تس قرو كقى ين كتده اتعبالا از بسكن :رن طادف زا در هود امحاد ده 
است. اما اين عادت نادرست ديككر فايده اى برايتان ندارد» بايد عادت ديكرى را جايكزين آن كنيد. من به شما مى كويم كه 
وقتى كرسنه نيستيد اما باز به سوى غذا مى رويد جه بايد بكنيد. وقتى غذايى را يخته شده و آماده جلوى رويتان مى كذارند 
كارهاى زيادى مى توانيد انجام دهيد. بايد بتوانيد دربرابر وسوسه خوردن خود را كنترل كنيد. وقتى جند ساعتى بيشتر نيمست 
كه غذا خورده ايدء اما باز فكر خوردن جيز ديكرى در ذهنتان استء كارى كه براى جلو كيرى از وسوسه خوردن مى توانيد 
بكنيد اين است كه ساعتتان را براى يكك يا دو ساعت ديكر تنظيم كرده و خود را به كارى مشغول كنيد. بعضى وقت ها من 
خودم وقتى ساعت را كوك مى كنم, آنقدر مشغول كارى مى شوم كه وقتى ساعت زنكك مى خورد. حتى فراموش مى كنم 
كه به جه دليل ساعت را كوكك كرده ام. يكى از بيمارانم خانمى 


است كه در روند تغيير عادات غذاييش خاطره اى برايم تعريف كرده است. او مى كفت كه در يكك روز آفتابى وقتى مشغول 
بياده روى در خيابان بود» مردى را مشاهده مى كند كه مشغول خوردن بستنى قيفى است (محركك جشمى) . او با استفاده از 


اين تكنيكك سعى مى كند كه وسوسه خود را خاموش كند و با خود ميكويد 
به جيز ديكرى فكر كنء از خيابان رد شوء و با خنده از خيابان عبور مى كند. 


او خود را مطمئن كرده بود كه همه جيز تمام شده است. دو دقيقه بعد. لباس زيبايى در ويترين مغازه اى مى بيند و با مشاهده 


آن فكر بستنى به كلى از ذهنش مى يرد. 


مشخص است كه اين خانم خيلى خوب روى اين تكنيكك كار كرده است و به محض مشاهده قيف بستنى» عكس العمل نشان 


داده و سعى داشته حواس خود را به جيز ديكرى معطوف كند. 

همه ىما انك اندكونة باشيم تا بتوانيم در مقابل وسوسه خوردن مقاومت كنيم. 
همه جيز در ذهن ما شروع مى شود. 

يس بايد ذهنمان را براى اين واكنشات آماده كنيم. 

علاوه براين متدء راه هاى ديكرى هم براى مقاومت در برابر خوردن وجود دارد. 


م كاتس انه تعوةكان اكازة عند مدلا نه خودتات انكيره ندهين كد راق جلي عروسي دكن ا لكان كم درا انيف 
بايد وزنتان را كاهش دهيد. يا براى شاد كردن و جلب رضايت همسرتان بايد اينكار را انجام دهيد. با وجود جنين انكيزه هايى 
درشما وقى غتذاين بهاشما تغارف مين كنتد؛ ذيكر زياذه روئ 'تمى كبدة باتاوجؤهسينودن ذوياره و دوبازه ذا تس 


خوريد. قصد» خوددارى واراده قوى مى تواند به شما در اين 


زمينه كمكك كند. 


با اين تكنيكك هاء حتى اكر از خوردن كامل اين غذاها هم برهيز نكنيد مطمئناً ميزان كمترى غذا براى خود خواهيد كشيد. 
زودتر دست از غذا خوردن برمى داريد وبا حرص و ولع كمترى غذا مى خوريد. اولين بار ممكن است كمى برايتان سخت 
باشد و عذاب بكشيد. جون كارى است كه عادت به انجام آن نداريد. مهم نيست كه در ابتداى ايجاد اين عادت در خود 
جقدر سختى بكشيد, اما مطمئن باشيد عذاب آورتر از جاقى و بيمارى نيست. هيج جيز بدتر از اين نيست كه وقتى براى خريد 
لباس بيرون مى رويد» دست خالى بركرديد جون هيج لباسى به اندامتان مناسب نيست و سايز شما لباس كير نمى آيد. با ايجاد 


اين تغييرات مثبت» نتايج مثبتى نيز مشاهده خواهيد كرد. 


اق كفقة هر يفت مق "درفوره خركتاق كديدا التدات: كتتد: انكار فقط اععباد به تفسهاث ونا باس ا ووده ند درا سكن الع 
براى كرفتن نتايج بيشتر و بهتر» مى توانيد در آنِ واحد جند تغبير در زند كيتان ايجاد كنيد. شايد اكر يكك روش به تنهايى 


مهم اين است كه هدف داشته باشيد و قدم اول را برداريد. همه جيز به خودى خود بيش مى رود. 
كاهى اوقات ممكن است با اينكه جند روش را بيش ميكيريد اما آن لحظه اجتناب از خوردن باز هم برايتان آزار دهنده باشد. 


اما اين به آن معنا نيست كه بايد دست از تلاش برداريد. اين فقط يعنى نتايج به دست آمده به آن اندازه نبوده است كه تغيير 
كلى در زندكيتان ايجاد كند و شما باز 


بايد تلاش كنيد. با تلاش ببشتر» و حتى شكست خوردنء عادت نادرست قديمى كم كم در شما از بين مى رود و رفته رفته به 
موفقيت نزديكك تر مى شويد. براى از بين بردن عادات و رفتارهاى سابق بايد بتوانيد روش ها و متدهاى مختلف را امتحان 
كنيد. مطمئناً تلاش زيادى لازم است تا به آنجه مى خواهيد برسيد. براى هر كس روش متفاوتى ممكن است جوابكو باشدء 
خون عر اميك ب كخدادا عا سكاو ونه خرن امتفاو وا كدر كوهد أ كين رد ووش عر لا شبح يقتري زاكر 
بر خواهد داشت. بايد خلاق باشيد. عادات غذايبتان را بررسى كنيد. از كوجكترين آنها هم كذشت نكنيد. نكلوبياد قهوه 
اشكالى ندارد يا سبزيجات جاق نمى كند. 


آيا خودتان غذا را آماده مى كنيد؟ 

با كين كر نراق مماسرو فرع كين؟ 

آيا هرجه برايتان سرو مى شود را تمام و كمال ميل مى كنيد؟ 

يكى از بيماران من عادت داشت كه يشت سر وعده هاى غذايى هم باز خوراكى هاى مختل بخورد. 
او جندين ماه با اين عادت نادرست خود مقابله كرد. 


هفته ى بيش كه با او صحبت مى كردم او كفت الا-ن جند وقت است كه بعد از شام حتى يكك تكه بيسكويت هم نخورده 
است. اين خانم با اينكه 04 ساله استء اما با اراده قوى خود توانسته است در برابر اين مشكل مقاومت كند. 


يادتان باشد اكر مواد غذايى كمترى بخريدء غذاى كمترى درست كرده و سرو كنيد» كمتر هم خواهيد خورد. 


اين روشى بسيار عالى است. اكر غذايى ظاهرء بو يا مزه خوبى ندارد» نخوريدء مجبور نيستيد! ما ايرانى ها عادت داريم هر جه 
كه در بشقابمان مى كشيم را تا انتها بخوريم. اما اين كار به هيج وجه 


ضرورت ندارد. 
ممكن انث تكوييد دهز حرف وهيل من وف 


يس بهتر است كه بيرون بريزيد تا آسيب هاى كمترى هم ببينيد. اكر برايتان بيش آمد كه نتوانستيد جلوى خودتان را بكيريد و 


ال برنامه تان تخلق كرديدة تااميد نشويد و آن رايكك شكسث تضون نكنيد. هى توانبد دوبارة به برئامه تان ب ركرديد.يا 
خودتان فكر كنيد كه براى جل وكيرى از بروز دوباره جنين رفتارى جه بايد بكنيد. هرجه زودتر به برنامه تان بركرديدء انكيزه و 


يس اين بار قبل از خوردن هر جيزء حرف ها من رابه ياد آوريد وهر جه زودتر برنامه ى مناسبى براى خورد و خوراكتان 


اشتهايتان را فريب دهيد تغذيه سالم - ورزش منظم 
اكر روى كره ماه زندكى مى كرديد» وزنتان كمتر بود. 
اكر در دنيايى كه بشقاب هايش كوجكتر و ياركك هايش بزركتر بود زندكى مى كرديد هم وزنتان كمتر از الان بود. 


محيط اطراف ماء از اندازه كاسه سويمان كرفته تا بلندى يله هاى خانه مان» بر مقدار غذايى كه مى خوريم و مقدار ورزشى كه 


انجام مى دهيمء تاثي ركذار است. 
البته غذا و ورزش بروزن وسلامت ما تاثير زيادى دارد. 


با اينكه نمى توانيد يله هاى خانه تان را از نو بسازيد» مى توانيد با ايجاد تغييرات بسيار ساده در محيط اطرافتان» كارى كنيد كه 


شما را بيشتر به ايجاد عادات غذايى و ورزشى سالم ترغيب كند. 
فرصت براى ايجاد تغيير در هر جايى مى تواند اتفاق بيفتد؛ مى تواند از كابينت آشيزخانه تان شروع شود. 


با خريدن ليوان هاى بلند و باريكك» خواهيد ديد كه خيلى كمتر از ليوانهاى كوتاه 


و يهنء نوشابه يا ساير نوشيدنى هاى ير كالرى و مضر خواهيد نوشيد. اكر نمى خواهيد ليوانهاى قديميتان را كه همه كوتاه و 
يهن بودند را دور بريزيد» مى توانيد حداقل آنها را در يشت ليوانهاى بلند و باريكك خود در كابينت قرار دهيد كه دسترسى به 
آنها را دشوار كند و فقط براى نوشيدن آبء. نوشيدنى بدون كالرىء از آنها استفاده كنيد. همان طور كه شكل ليوان مى تواند 
كند. 

در يكك تحقيق روى يذيرايى در جند ميهمانى آزمايش شد. 

در يكك مهمانى هر نوع از تنقلات در يكك كاسه بزركك سرو شدء در حالى كه در ميهمانى ديكر همان تعداد تنقلات در ؟١‏ 


ميهمانان ميهمانى دوم تا /18 بيشتر از تنقلاءت خوردندء به اين خاطر كه تعداد زياد كاسه ها در ذهن آنها اينطور به نظر مى 
رسيد كه آنها بايد تنقلات متنوع ترى را امتحان كنند. 


يبس هيجوقت دو بشقاب از يكك غذا سر ميز نككذاريد. سعى كنيد آن را در يكك ظرف بزركك بريزيد تا خيال تنوع غذاها در 


ميهمانان از بين برود و يرخورى نكنند. 
حقه هايى كه جشمانمان بر روى شكممان بياده مى كندء دليل بر اين نيست كه بر عليه ما كار كند. 
همان جيزى كه ما را به يرخورى ترغيب مى كندء مى تواند ما را به يرخورى سبزيجات هم ترغيب كند. 


يكك سالاد مخلوط از انواع سبزيجات كه حسى از تنوع به ما بدهد» باعث مى شود مقدار بيشترى از اين سبزيجات سالم استفاده 
كنيم تااينكه بخواهيم بشقاب كلم رااز هويج 


جدا كنيم. 


همان طور كه مى توانيد هويج را قابل دسترس تر براى خوردن بكمّذاريد» مى توانيد فرصت ورزش كردن را هم در دسترس 
خود قرار دهيد. اكثر مردم تصور مى كنند كه براى ورزش كردن حتماً بايد به باشكاه بروند يا تردميل داشته باشند. 

اين باور اصلا درست نيست. شما به هر طريقى مى توانيد ورزش و فعاليت جسمانى را وارد برنامه زندكيتان كنيد. اين تا 
حدودى جزء برنامه هاى دولت است. شهردارى بايد با ايجاد فضاهاى ورزشى بيشتر» كسترده تر كردن فضاهاى سبزء و ساختن 
مسيرهاى دوجرخه سوارى. مردم را ورزش كردن بيشتر تشويق كند. 

بهترين فرصت براى ورزش كردن را مى توانيد در وسايل حمل و نقل خود جستجو كنيد. به جاى راندن ماشين تا دانشكاه يا 
محل كارء جرا نبايد از دوجرخه استفاده كنيد؟ 

حتى اككر دوجرخه هم نداشته باشيد باز هم مى توانيد ورزش را وارد زندكيتان كنيد. براى مثال» مى توانيد به جاى استفاده از 
آسانسورء از يله ها بالا و يايين برويد يا با دوستان خود به يياده روى برويد. با خاطر نشان كردن اهميت تاثير محيط اطرافتان بر 


آنجه كه مى خوريد و انجام مى دهيد» خواهيد توانست ورزش و تغذيه را جزئى از برنامه زندكيتان قرار دهيد. 
آشنايى با آنتى اكسيدان ها 


عمل اكسيداسيون در بدن انسان سبب آسيب رساندن به غشاى سلولى» يروتئين هاى سلولارء ليييدهاء و دى. ان. اى (6لاانآ) 


حي لوه 


در طى فرايند متابوليسم اكسيزنء راديكال هاى آزاد بوجود مى آيند كه به الكترونها هجوم آورده و باعث آسيب وارد آوردن 
به ملكولها ميشوند. 


بدن اين توانايى را دارد كه بر ميزان معينى از راديكال هاى آزاد فائق آمده واز آنها به نفع خود استفاده كند» اما تجمع بيش 
از اندازه راديكال هاى 


آزاد سبب ايجاد برخى بيمارى ها نظير بيمارى هاى قلبى» كليوىء و انواع خاصى از سرطان ها مى شود. 
اكنسداسو رو انها موككن انتزس و امتعتنال دخاننات: الك نون خوورشيده الود كى هوا واعوامل .ديكر افرابقن دمن كين 
آنتى اكسيدان ها در برخى از مواد غذايى خاص وجود دارند و سبب خنثى سازى راديكال هاى آزاد مى شوند. 


در اين ميان مى توان به غذاهايى كه شامل ويتامين .)لك و حا هستند و مواد معدنى نظير مس» روى (زينكك) و سلنيوم اشاره 


0 


فيت وكميكال هايى كه در كياهان يافت مى شوند و زوكميكال هايى كه در فراورده هاى حيوانى وجود دارند نيز مقادير بيشترى 


ضد اكسنئده در بر دارنك. 


از فيتوكميكال ها مى توان به ليكوينز (602©17©5لإا) كه در كوجه فرنككى و آنتى اكيانينز (31011115/إ411]1706) كه در 


زغال اخته وجود دارد» اشاره كرد. 


تاثير راديكال هاى آزاد برخى شرايط بحرانى كه بر اثر وجود راديكال هاى آزاد ايجاد مى شوند به شرح زير مى باشند بد 


شدن وضعيت عدسى جشم كه منجر به كورى مى شود. 
تورم مفاصل (رماتيسم) آسيب رساندن به سلول هاى مغزى كه نهايتاً منجر به ايجاد ياركينسون و آلزايمر مى شود. 


تسريع فرايند سالخوردكى افزايش ريسكك انسداد شرائين» از آنجابيكه راديكال هاى آزاد سبب تقويت ليبويروتئين هاى كم 
حكال مى شوند (|(آا) در نتيجه كلسترول به ديواره ركك هاى خونى مى حسبد. سرطان هاى مختلف به همراه تخريب ديواره 
سلولى واز بين بردن 4/اا(آ آنتى اكسيدان هاى ضد بيمارى ريم غذايى كه حاوى مقادير بسيار زيادى ضد اكسنده باشد مى 


تواند از بروز بسيارى از بيمارى ها نظير بيمارى هاى قلبى و سرطان هاى مختلف جلو كيرى به عمل آورد. 
آنتى اكسيدان ها مانند تنظيف عمل كرده و بدن را از راديكال هاى آزاد ياكك مى كنند. 


تاثيرات موثر ضد اكسنده ها در سراسر جهان در حال تحقيق 


و بررسى است. به عنوان مثال يزوهشكران به اين نتيجه دست بيدا كرده اند كه آقايونى كه در رزيم غذايى خود از ضد 
اكستلاه لكوي استفاده مى كنتد (اقى اكسيدائى كة دو كوعنه فرتكن يافك ميقوة) كر مقاشه بااسايراين احتمال كتائ دن 


لوكين (ماذه زود ركى به فرمول 0801189007)) كه بيشتر در اسفناج و ذرت يافت مى شود از فساد عدسى جشم جل و كيرى 
مى كند و كورى را در افراد سالخورده در حد بسيار زيادى كاهش مى دهد. فلاوانوئيد كه در جاى سبز يافت مى شود 
توانسته در اين درصد ابتلا به بيمارى هاى قلبى را تا حد بسيار زيادى كاهش دهد. منابع غنى آنتى اكسيدان از جمله منابع 
غنى آنتى اكسيدان ها مى توان به موارد زير اشاره كرد تركيب آليوم و سولفور - تره فرنكىء بياز» سير آتنوكيانين - بادمجان. 
انكورء انواع توت بتا كاروتين - كدو تنبلء انبه. هلو» هويجء اسفناج» جعفرى كيتجين - جاى مس - غذاهاى دريايى» كوشت 
بره» شير» آجيل كريبتوزانتيس - فلفل قرمزء كدو تنبلء انبه فلاوانوئيد - جاى؛ جاى سبزء مركبات» بياز» سيب ايندول - 
سبزيجات كلدار مانند بروكلىء كلم ايزو فلاوانوئيد - سوياء توفوه عدسء نخود. شير ليكنان - كنجد» سبوس كندم» بار و 
بنشن» سبزيجات لوتئين - سبزيجات بركك دار مانند اسفناج» ذرت ليكوبين - كوجه فرنكى» كريب فروت» هندوانه منكئز - 
غذاهاى دريايى» كوشتء شيرء آجيل يلى فنول - يونه و آويشن سلنيوم - غذاهاى دريايى» دل و جككرء غلت» كوشت ويتامين 
ن) - يرتقال» كشمش سياه» كيوىء انبه» بر وكلى» اسفناج» فلفل» توت فرنكى ويتامين حا - روغن هاى كياهى مانند روغن ريشه 
كندم آوكادوء آجيل» غلات زينكك 


جمدذافاف درباي كرشت ونين اخيل زو كميكال ها كرشت فرموول و حكر اهن حموية نون كاعالى كه حواناك 


از آنها تغذيه مى كنند نيز وجود دارند. 


هاى ويتامينه برخي از تحقيقات كوياى ابن مطلب هستند كه اكر آنتى اكسيدان هااز مواد غذاي اصلي جدا شده ووبه 
ى ويثاميه برحى ار 2 ياى ابن . ىن 2 0ت فى ره 


صورت مصنوعى به مكمل ها افزوده شوند» خاصيت اوليه خود را از دست مى دهند. 


بمضوان مقال وتاميق 4/( يا كازوقن) شنيت كامش كي تقار هام جود اما ثابت شده كه مصرف بيش از اندازه آن 


سبب ايجاد انواع خاصى از بيمارى هاى ذيكرمى شوك 
به عنوان مثال اكر افراد سيكارى از ويتامين / تصفيه شده استفاده كنند احتمال بروز سرطان ريه در آنها افزايش بيدا مى كند. 


تحقيقى كه در آن تاثيرات ويتامين تأ مورد بررسى قرار كرفته بود نشان داد كه مكمل هاى حاوى اين ويتامين» به اندازه 


مصرف طبيعى آن سودمند نيستند. 
عسعتين مواد معدق قد اكسئده اكرسيشن "ال ميزاة مقون"فصرف شؤلة؛ من تواتقد موجي: تنيب ىا كسيذانءها تبن شولك 
بهره كيرى از يكك رزيم غذايى مناسب كه شامل انواع مختلف آنتى اكسيدان ها باشد» بهترين كزينه به شمار مى رود. 


اكر شما مصر هستيد كه از مكمل ها استفاده كنيد. به دنبال توليداتى برويد كه انواع مختلف آنتى اكسيدان ها را با توجه به 


معيار استاندارد مصرف در بر داشته باشندك. 


10 شكران هنوز هم بر سر مفيد بودن استفاده آنتى اكسيدان ها در مكمل ها با يكديكر به توافق نرسيده 


انك. 


به همين دليل توصيه مى شود كه روزانه مقادير متناوبى ميوه» سبزى» غلات» كوشت. و لبنيات مصرف كنيد. يكك رزيم غذايى 


سالم شامل ه وعده ميوه و سبزى مى شود. 


هر وعده شامل 


يكك ميوه متوسط و نصف فنجان سبزى آبيز مى باشد. 


براق كسب الات ينه دو اين زيينه عن كواثبيد با يزشكك وبا متيخصكن كفذيه شورت كيد از كضا كبكك يكرك 


سلولى» يروتثين هاى سلولارء و ليييدها مى شود. 


تجمع بيش از اندازه راديكال هاى آزاد سبب ايجاد برخى بيمارى ها نظير بيمارى هاى قلبى» كليوىء و انواع خاصى از سرطان 


آتى اكسيدان ها در غذاهايى كه با راديكال ها آزاد هجوم برده و آنها را از بين مى برند» يافت مى شوند. 


شواهد حاكى از آن هستند كه مكمل هاى حاوى ضد اكسنده. به اندازه آنتى اكسيدان هاى طبيعى موثر نيستند و بهتر است از 


انواع طبيعى آن ها كه در ميوه ها و سبزيجات يافت مى شوندء استفاده شود. 


آشنايى با انواع فلفلها 


فلفل سياه اا 10لا بمعم[م) در نيره يييراسه ممعم معم[م) قرار دارد وميوه آن به صورت خشك و بودر به 
عنوان ادويه مصرف مى كردد. ميوه آن فلفل دانه (ل191 0 ع ممعم) نام دارد. 


فلفل سفيد» سياه» قرمز و سبز همكّى از همين ميوه بدست مى آيند. 

رنكك فلفل عرضه شده به زمان برداشت و شيوه عمل آوردن فلفل دانه بستكّى دارد. 

ميوه نارس فلفل يس از جيده شدن» خشكك شدن و تخمير شدن به فلفل سياه تبديل ميشود. 
لفل سيد از عير فاق كاماة رديه هيه عشوه. 

در تهيه اين نوع فلفل يوسته هاى خارجى دانه يس از خيساندن جدا ميشوند. 


در تهيه فلفل قرمز از ميوه هاى رسيده استفاده شده و در ضمن عمل خشكك كردن دانه ها به سرعت انجام ميكيرد؛ تا از تخمير 
فلفل دانه ها جل وكيرى شود. 


براى تهيه فلفل سبز دانه هاى زرد و نارس 


فلفل برداشت شده و سيس دانه ها را در معرض نمكك يا سركه قرار مى دهند تااز تخمير شدن آنها جل وكيرى شود. 


از ميان آنها فلفل سفيد از همه تند تر و فلفل سبز از همه ملايم تر است. اما در مقابل فلفل هاى سياه و سبز معطر تر از فلفل 


سفيد مى باشند. 

فلفل دانه سبز عطر كياهى و فلفل دانه قرمز طعم شيرين و تند دارد. 

فلفل دانه ها به صورت خشكك و يا ترشى انداخته موجود مى باشند. 

طعم تند و تيز فلفل دانه ها عمدتا به خاطر حضور ماده اى به نام يييرين (2الا0101511) مى باشد. 
فلفل ها از طريق تبخير مواد فرار و قرار كرفتن در معرض نور طعم و عطر خود رااز دست مى دهند. 


به همين خاطر توصيه مى كردد جاى خريد يودر فلفلء فلفل دانه بخريد و خودتان بوسيله آسياب فلفل (1|15/! م م]م) 
آنها را آسياب كنيك: توليد كنند كان عمده فلفل دانه در جهان به ترتيب ويتنام» اندونزى» هنك برزيل» مالزى» سريلانكاء تايلند 


يييرين (10؟ا210) و ساير روغن هاى فرار فلفل دانه ها باعث عطسه و همجنين تحريكك ترشح شيره معده مى كردد. به 


همين خاطر مصرف فلفل باعث تقويت اشتها و سيستم هاضمه بدن مى شود. 
ناكفته نماند كه از عصاره يييرين به عنوان حشره كش نيز استفاده ميشود. 


فلفل هاى جيلى (25525125 011111) ميوه درخت كايسيكوم (11ل0855101) و از تيره سولاناسه (8ع1/85الظا50) 


مى باشند. 
فلفل هاى جيلى داراى بيش از ٠٠١‏ كونه هستند. 


به طور كلى فلفل هاى جيلى به انواع شيرين» ملايم» تند و خيلى تند تقسيم بندى ميكرند. 


١‏ -فلفل هاى دلمه اى (5155 225 اأاعا8) بسته به زمان برداشت به رنكك سبزء زرد» نارنجىء» قرمز» سفيد» قهوه اى و 


ارغوانى موجود مى باشند. 

رنكك سبز نارس و مابقى رسيده مى باشند. 

فلفل دلمه اى سبز اندكى تلخ مزه است. در برخى كشورها اين نوع فلفل ها به طور كلى يايريكا (/08.01116) ناميده ميشوند. 
فلفل دلمه اى كاملا رسيده و قرمزرنكك بيمنتو (1111[100©) ناميده مى كردد. اين نوع فلفل ها طعم شيرين و ملايمى دارند. 
١‏ - جالاينو (1/8211/0/[) طعم آن از ملايم تا تند متغير است. يكك طعم اسيدى خاصى نيز دارد. 

نوع دودى شده آن جييوتل (11120011-1) ناميده ميشود. 


آشنايى با جند فلفل ديكر كاين (2]/ لداع لاه) - تاباسكو (188/500) - ناكا جولوكيا (/0161 101 0/608 - 
هابنارو (4150/اعا1481!) - اسكاج بانت (1 801١010‏ 1011 5)0) - روكوتو (000100]) - يوبلانو (0لالظما208) 
كه خشكك شده آن آنجو (0110ل41) نام دارد - يكين ([11لا250) - سرانو (0/الل1؟ا5) - باسيلا (0851|14 - 
آناهايم (/11811211م) - ميراس ول (111184501) - جيلى تاشن دى (01111125 11181) - ييروجينى 
221010-11 - آربول (-815801) - دانديكات (10.1[1(اآلاالا0ا) - جامائيكا (1101! [لل 081/1841 - 
سانتاكا (5/1[1/4164) - كرونادو (01501/41(00)) - نيو مكزيكو (1120100 /الاغالا) - آجى (2[1) - باهامايى 
(ل6/8!161/141) - مانزانو (0لال/ة للم1) - كوآجيلو (1|141-0ل4لات) - مكسى بل ((الاعا18)ا112) - تبين (اا1[طع1) 


كشورهاى عمده توليد كننده ى فلفل هاى جيلى به ترتيب جينء تركيه. مكزيكك. نيجريه؛ اسيانياء امريكاء مصرء كره. اندونزى 


وايتاليا مى باشند. 

نحوه انتخاب فلفل هاى جيلى بوست خارجى فلفل ها بايد فاقد جر وكيد كى و رنكك يريد كى باشد. 
خواص فلفل هاى جيلى 

١‏ -فلفل هاى جيلى حاوى ويتامين ب) فراوانى مى باشند. 

بطورى كه فلفل هاى جيلى 7 تا ” برابر بيشتر از مركبات حاوى ويتامين ن) مى باشند. 

١‏ - فلفل هاى جيلى منبع خوبى از بتاكاروتن (يبش ساز ويتامين 48) مى باشند. 


" - فلفلهاى جيلى منبع خوبى از ويتامينهاى 


كروه ذأء آهنء منيزيوم و يتاسيم مى باشند. 

؟ - فلفل هاى جيلى به علت دارا بودن كبسايسين داراى خواص ديكرى نيز مى باشند كه به آنها اشاره خواهيم كرد. 
كيسايسين ([212551)011) طعم تند و تيز فلفل هاى جيلى مربوط به اين تركيب شيميايى مى باشد. 

كيسايسين و تركيبات مشابه آن كيسايسينوئيدها (25/1011/01105) ناميده مى كردند. 

اين تركيبات از فلفل در برابر كياه خواران محافظت مى كندء اما يرند كان نسبت به آنها مقاوم مى باشند. 
كيسايسين خالص يكك ماده جربى دوستء بى بو و بى رنككء بلورين ويا مومى شكل مى باشد. 


كبسايسين اصلى ترين كيسايسينوئيد موجود در فلفل هاى جيلى مى باشد (170/) . جدول زير مقادير ديكر تركيبات 
آبريزش بينى و تعريق ميشود درجه تندى و حرارت فلفلهاى جيلى براساس مقياس اسكوويل (] اكه )5 5001/1111 اندازه 


كر موق 


اين مقياس توسط ويلبوراسكوويل 5001/1111 *الا8 1لا در سال 191١‏ ابداع كرديد. در كذشته فلفل آنقدر با آب 


شيرين مخلوط ميشد تا ديكر تندى فلفل قابل احساس نباشد. 


اما از آنجايى كه اين اندازه كيرى قابل اعتماد نبود امروزه به كمكك ماشين هاى كرومات و كرافى مايع ير فشار ميزان تندى فلفل 


ها تعيين مى كردد. نكته 

١‏ - صرفنظر از كونه فلفل» آب و هواء كيفيت خاكك. اقليم و زمان برداشت بروى تندى فلفل ها تاثير كذار است. 
١‏ - هر جه فلفل بزركتر باشد طعمش ملايم تر و شيرينتر» و هر جه كوجكتر باشد تند و تيزتر است. 

* - فلفل هاى قرمز تند تر از فلفل هاى سبز مى باشند. (متعلق به يكك كونه) 


؟ - فلفل هاى خث خشكك شده تند واتيز تراز فلفلهاى تازه مى باشند. 


(متعلق به يكث كونه) 


- تند ترين قسمت فلفل در كيسه هاى ريزى كه در طول ديواره داخلى فلفل وجود دارد متمركز است. خطوط سفيد رنكى 
كه درطول فلفل ها قرار دارند و سيس تخم فلفل ها تند تراز ديكر قسمتها مى باشند. 


براى كاهش تندى مى توانيد اين قسمت ها را از فلفل جدا سازيد. 


* - تند ترين فلفل جهان كه در هند مى رويد ناكا جولوكيا (/3010161 7/8038) نام دارد» با شدت تندى 880 هزار تا 
يكك ميليون واحد اسكوويل. يس از آن فلفل ساوينا هابائرو !168/1١1150(‏ 5/4/1/11/8 داع ؟ا) با شدت تندى /الاه هزار 
واحد اسكوويل در مكان دوم قرار دارد. 

مقايسه شدت تندى فلفلها خواص و ويزكيهاى كيسايسين كيسايسين يكك مولكول غير قطبى و آبكريز است. به همين علت 
نوشيدن آب باعث كاهش تندى و احساس سوزش زبان نشده بلكه باعث بخش شدن بيشتر كيسايسين بروى سطح زبان مى 


شود. 


براى كاهش احساس سوزش ناشى از فلفل ازغذاهاى حاوى جربى استفاده كنيد تا مولكول هاى كيسايسين را در خود حل 
كرده واز غلظت آنها بكاهند. 


مصرف شيره نان» برنج» كره» خامه و ماست ير جرب بهترين كزينه ها مى باشند. 
همجنين مصرف آبليمو ويا آب كوجه فرنكى با خنثى كردن اثر قليابى كيسايسين نيز مى تواند موثر باشد. 
مكانيسم عمل كيسايسين اين ماده باعث تحريكك كير نده هاى كرمايى )1/١15(‏ زبان ميشود. 


اين كيرنده ها با حرارت بالاى “7 درجه سانتى كراد و كيسايسين تحريكك ميشوند و با كشوده شدن كانالهاى آنها و جريان 
يافتن يونهاء بيامى به مغز ارسال مى كردد كه يكك جيز كرم و داغ با زبان شما تماس يافته است. نكته كيسايسين باعث ايجاد 


سرخوشىء» شادى و نشاط 


اين ماده باعث ترشح آندروفين ها (مسكن هاى درد طبيعى بدن) ميشود. 
به همين خاطر مصرف فلفل مى تواند اعتياد آور نيز باشد. 


١‏ - كيسايسين به عنوان كرم موضعى براى كاهش درد و التهاب خفيف و همجنين بى حس كردن موضعى بكار ميرود. 


درد هاى خفيف آرتريت» ركك به ركك شد كى ها و كرفتكى عضلات را مى توان با آن تسكين داد. هنكامى كه كيسايسين 


بروى موضع قرار داده ميشود نورونها از انتقال دهنده هاى عصبى تخليه ميشوند. 

بنابراين ديكر يبام دردى به مغز مخابره نميشود. 

؟ - كيسايسين در درمان سرطان يروستات» سردردها و عفونت هاى سينوسى نيز مفيد است. 
٠"‏ - كبسايسين افزايش دهنده بزاق و يكك ميكروب كش مى باشد. 


*-كساسين ال العقاد ون دن ركه ها جلو كيرئ كرده همسن اعك كاهش فقاز خون و كلسترول هوق ميشوده اناي 


# - كيسايسين در درمان اسهال نيز مى تواند مفيد باشد. 


ساير مصارف كيسايسين به عنوان دفع كننده حشرات و حيوانات نيز مورد استفاده قرار ميكيرد. 


نكتهمصرف مقادير زياد كيسايسين مى تواند كشنده باشد. علايم مصرف بيش از حد آن شامل اشكال در تنفس» آبى شدن 


رنكك يوست و تشنج مى باشد. اما مصرف فلفل هيجكاه نمى تواند براى انسان مشكل ساز باشد. 


نكتههنكام خرد كردن فلفل هاى خيلى تند 


حتما از دستكش استفاده كنيد. ويا دستان خود رااز قبل با روغن نباتى جرب كنيد. جنانجه يس از دست زدن به فلفل هاى 


تند دست خود را به جشمهاء دهان, بينى وو يا كشاله ران يزنيد احساس سوزش شديدى ايجاد خواهد شد. 


اصطلاحات نكهدارى و افزودنيهاى مواد غذابى 


١‏ - ياستوريزه سازى ([1612/81101ل1 1 285) روشى براى كشتن اغلب ميكرواركانيسمهاى بيماريزا (كاهش تعداد آنها تا 
حدى كه ايجاد بيمارى نكنند) و غير فعال ساختن آنزيمهاى موجود در مواد غذايى به منظور به تعويق انداختن فساد در مواد 
غذايى اطلاق مى كردد. * (11-1-ا) حرارت دادن مواد غذايى تا 67. 8 سانتى كراد به مدت نيم ساعت. * (11151]) حرارت 
دادن مواد غذايى تا الا. 4 سانتى كراد به مدت ١5‏ ثانيه. * ( 110 12؟اناع 1 2/5 - ذا [-الا) -(11الا) حرارت دادن مواد 
غذايى :5 :18-3 ورصه شا كزاه بها مدث 23 لا كانيف دراين ووش بشو ميكروار كالسمهائ يماريزا ثابوة مي كرددن 
ودر صورتى كه مواد غذايى يس از ياستوريزه شدن با اين شيوه بسته بندى مناسبى داشته باشند مى توان آنها را به مدت " ماه 


بيرون از يخجال نككّهدارى كرد. 
(البته تا وقتى كه بسته بندى آنها باز نشده باشد) 


- استرليزه سازى و يا سترون سازى ([511117/.011001) در اين روش تا حدودى تمام ياتوزنها (عوامل بيماريزا) موجود 


در مواد غذايى كشته ميشوند. 
دراين روش مواد غذايى در دماى ٠‏ درجه سانتى كراد به مدت 9٠‏ تا "١‏ دقيقه حرارت داده ميشوند. 


مواد عذاي ابشرلوه اده :راهن راق خا #ماميروث أن يخال تكيدارق كره (البع عا زماق كديق بدي نيا بان نقد باهد) 


- هموزنيزاسيون و يا همكن سازى (101100121/12/11017) به يكنواخت كردن بافت و تركيبات مواد غذايى اطلاق مى 
كردد. براى مثال هنككامى كه شير تازه را درون يخجال قرار دهيد يس از جند ساعت جربى شير جدا كشته و به سطح شير مى 
آيد و خامه تشكيل مى كردد. براى جلوكيرى از اين فرايند شير داغ را با فشار زياد از منافذ بسيار ريزى عبور مى دهند تا 


كويجه هاى جربى به اجزاى ريزى شكسته شوند و به طور يكنواخت در شير معلق باقى بمانند. 


؟ - تكهدارئ در يخبعال (/0511658:77101) دماى بايين رشد و تكثير ميكروبها و ساير ميكرواركانيسمها را به تعويق 


دقوين كردن وجاانتجفي كردن ضع ) دواضائ: خلن حابيق كير سيكزو :ار كاتميتمها نناطور كام متوق مين 
كردد. 


ع - خشكك كردن (10(1517/11/0) با كاهش فعاليت آبء تكثير ميكروبها را متوقق و يا به تاخير مى اندازد. با اين روش اغلب 
ميوه ها را نكّهدارى مى كنند (0010] (0111آ) . ميوه هاى خشكك مدت زمان بيشترى بيرون از يخجال و فريزر سالم 


ميمانند و تاريخ مصرف بالاترى دارند. 


ميوه هاى خشكك از آنجايى كه بيشتر آب خود رااز دست داده اند طعم قوى ترى نسبت به ميوه هاى تازه داشته اما بيشتر 


ويتامين ن) خود را ازدست داده اند. 
برخى ميوه هاى خشكك داراى غ01016110] خالا الاد مى باشند كه موجب تحريكك بيمارى آسم مى كردند. 
- بسته بندى وكيوم (2/801211/0 1 لالا.)1/8) محيط خلاء و فاقد اكسيزن باكتريهاى هوازى را غير فعال ميسازد. 


8- كنسرو كردن (03/ 1[ الااكل)) به يختن ميوه. سبزيجات و مواد غذايى ديكر وقرار دادن آنها درون قوطى و ياظروف 


انهدام و يا كاهش تعداد باكتريها اطلاق مى كردد. كنسرو كردن طعم و كيفيت مواد غذايى را تغيير مى دهد. 


4 - ترشى و شور انداختن (210161-110) عمل آورى غذا با قرار دادن و يا يختن در آب نمكك و سركه (و يا در موارد نادر 
دراتانول» روغنهاى نباتى و يا سديم هيدر وكسايد) به منظور انهدام و يا كاهش ميكرواركانيسمهاى بيماريزا اطلاق مى كردد. 


٠‏ - خشكك كردن انجمادى (1|[0/ا]0] - عا #اعا | ا) ابتدا مواد غذايى منجمد كشته و سيس آب آنها با تصعيد برداشته 


ميشود. 


مواد غذايى منجمد شده را در محيط خلاء و كم فشار قرار مى دهند تا آب منجمد مواد غذايى به طور مستقيم از فاز جامد به 
كاز تبديل كردد. در اين روش مواد غذايى خشكك شده كمتر جروكك خورده وافت حجمى بيدا مى كنند و همجنين طعم و 


بوى آنها نيز بدون تغبير باقى مى ماند. 

ذ ابن روش كلها وا نيز خشك مى كنتد. 

مواد غذايى خشكك شده با اين روش را مى توان در محيط اتاق و بيرون از يخجال نككهدارى كرد. 

-١‏ نمكك سود كردن (5/1-111/03) ميكرواركانيز مها در يكك محيط ير نمكك قادر به ادامه حيات نمى باشند. 
روشى براى نككهدارى مواد غذايى. 


١‏ - كارامليزه كردن ([11/1117//1101/) به حرارت دادن مواد غذايى حاوى شكر زياد اطلاق مى كردد. حرارت 


دادن شكر در دماى ٠‏ درجه سانتى كراد موجب اكسيداسيون شكر شده و توليد ماده قهوه اى رنككى بنام كارامل مى كند. 


1١‏ - كاز دار كردن ([1801/8110011)) به انحلالل دى اكسيد كربن با فشار زياد در آب و يا مايعات ديكر اطلاق مى 
كردد. اين انحلال توليد محلول رقيق اسيد كربنيكك را مى كند. 


برخلاف تصور عام طعم 


كاز دار بودن ويا همان احساس سوزش ملاايم هنكام نوشيدن نوشابه هاى كاز دار بخاطر تشكيل حباب نيست بلكه همين 


حذف اكسيزن در نوشابه هاى كاز دار تكثير باكتريها را متوقف ميسازد. 


١‏ - دود دادن (6ل[51/10111) دود الود كردن سطح مواد غذايى به منظور طعم دادن» يختن ويا نككهدارى آنها. در اين 


روش مواد غذايى را در معرض دود حاصل از سوختن جوب قرار مى دهند. 


دود يوشيده مى كردد و دود به عمق مواد غذايى نفوذ نمى كند نمى تواند روشى مناسبى براى نككهدارى مواد غذايى باشد. 


06- يرت ودهى (141101 1 اين روش به ياستوريزه كردن سرد و ياالكترونيكى نيز معروف اشسصهت. 
(121411010انلاع 1 285 1101/10 اع/0اا0ه) در اين روش مواد غذايى را در معرض يرتوهاى يونيزه كننده اى 


مانند اشعه ايكسء اشعه كاما و يرتو الكترون قرار مى دهند تا ميكرواركانيزمهاى مواد غذايى كشته شود. 


ايخ زوش كيفيت مواذ غنذاى :واكامكن تميدهك: ا ابة :روش ترائ تكهذارق كوشةة اذو اجات و يرع موه ها استفادة 


مدقو 

ع١‏ - ل!1+الان) در اين روش با فرايند اسمز رطوبت كوشت كرفته ميشود. 

در اين روش از نمكك. شكرء نيتراتها و نيتريتها استفاده مى كردد. 

١١‏ - تخمير كردن ([1/8110011 [ظاع|؟اعا) باااين روش مواد غذايى توسط ميكروا ركانيزمها ف رآورى ميشوند. 

تاثير ميكرواركانيسمها بروى كربوهيدراتهاى محصول و توليد الكل و يا اسيد كه تكثير ميكروبها را به حداقل ميرساند. 


تخمير اتانول (تجزيه شكر به اتانول و دى اكسيد كربن) در تهيه نان و مشروبات الكلى 


- كافئين زدايى ([11[81101 ا ض)عا(ا) به حذف كافئين از نوشيدنيهاى حاوى كافئين مانند جاى و قهوه اطلاق مى 
كردد. 


9 - شيرين كننده ها (10112155 [ اا لالا5) هر نوع شيرين كننده به غير از شكر كه به منظور كاهش كالرى غذاها و كنترل 


جاقى» كنترل ديابت و جلوكيرى از يوسيدكى دندانها به مواد غذايى افزوده ميشوند. 
مانند سوربيتولء ماليتول» ساخارين» آسيارتام» كليسرولء مانيتول» كزيليتول و استويا. 


٠‏ - نككهدارنده ها (11/1 5141/1 2]02) مواد شيميايى طبيعى و يا مصنوعى كه به منظور به تعويق انداختن فساد مواد 
غذايى استفاده مى كردند. 


مانند نيترات سديمء نيتريت سديم» دى اكسيد سولفور» نمككء شكر و يا سركه. 


١‏ - عامل شلات ويا كلات كننده ( 4011[1 )|1 الشاع|!) اين مواد به يونهاى فلزى سمى مانند آرسنيك؛» سرب و 
جيوه جسبيده و آنها را به تركيبات كمتر سمى و قابل دفع تبديل ميسازند. عامل كلات ساز با بدام انداختن اتمهاى فلزى از بى 


رنكك شدن و يا ترشيده شدن مواد غذايى نيز جلو كيرى مى كند. 


5 - جاذب رطويبت 141/1 )ع الا ا) موادى هستند كه به منظور جل وكيرى از خشكك شدن مواد غذايى مورد استفاده 
قرار ميكيرند. 


ل طعم دهنده ها (0]55ا0/اللما) اين مواد طعم و بوى خاصى به مواد غذايى ميبيخشند. 
6" - تثبيت كننده ها (488/1-172155 1[ 5) اين مواد قوام و استحكام بافت مواد غذايى را افزايش مى دهند. 
مانند كار و يكتين. 


0 - غليظ كننده ها (55اح|ااع1111)1) اين افزودنيها با جذب آب موجود در مواد غذايى» ويسكوزيته (كرانروى) مواد 


مانند نشاسته» كلازن» زرده تخم مرغ؛ آكار 


زلآقين وبكتية: 


ع؟- رنكك دهنده غذا (0101511[0) 200010 ) اين مواد به منظور جبران رنكك از دست رفته طى فرآورى محصولات ويا 


كارامل و زعفران دو رنكك دهنده طبيعى مى باشند. 


- امولسيون كننده ها (151111155لا1) امولسيون به مخلوط دو ماده (مايع) امتزاج نايذيراطلاق مى كردد مانند 


مخلوط روغن ذر آت.: هواد امولسيون كتتده مبخلوط هاى امولسيون را يايذان نكه مى دارثد ثا ذو ماده از يكديكر جدا تشوثد. 


8 - آنتى اكسيدانها (81[1101)1]081[15) آنتى اكسيدانها به عنوان نككهدارنده (با جل وكيرى از تاثير اكسين بر غذا) و يا 


به عنوان مواد مفيد براى سلامتى به فراورده هاى غذايى افزوده مى كردند. 

آنتى اكسيدانها از اكسيد شدن جربيها و روغنهاى غير اشباع؛ رنكها و طعم دهنده ها جل و كيرى مى كنند. 
مانند ويتامين ). 

9- حجم دهنده ها (5 1[ [21ا8)3 )[!1»|الا8) اين مواد حجم مواد غذايى را افزايش مى دهند. 
مانكل تكاسفة: 


٠‏ - عامل ضد كلوخه ساز (لااعاكم 11/6>الكى1 1 لالم) اين مواد از بهم فشرده شدن و تشكيل كلوخه مواد يودرى شكل 
همجون نمكك و يا شير خشكك جلو كيرى مى كنند. 


"١‏ - مواد كف زدا (210[1ا)4 81[111081/1/0) اين مواد تشكيل كف ويا كاز در مواد غذايى را كاهش داده و يا 


"” - عامل كنترل كننده اسيديته ( 015 اللا لاتاع؟ا 1-80-1101117 اعم 01011501 6]1) اين مواد براى تغيير و يا 


كنترل خصلت اسيدى و يا قليايى مواد غذايى استفاده مى كردند. 

*” - اسيدها (8):1105) نوعى افزودنى كه به عنوان طعم دهنده؛ آنتى اكسيدان و يا نككهدارنده از آنها استفاده ميشود. 
مانند اسيد ماليكك, اسيد تارتاريككء اسيد لاكتيكك, اسيد فرماريكك» اسيد سيتريكك و سركه. 

اصول انجام فعاليتهاى ورزشى 


بيش از اقدام 


به فعاليت هاى ورزشى بايد بدن را طى مراحلى براى حداكثر نتيجه و به حداقل رساندن آسيبهاى جسمى آماده ساخت. هر 


برنامه ورزشى داراى >" مرحله بسيار با اهميت و ضرورى مى باشد 
-١‏ كرم كردن بدن (ل| 151/1 /الا) نخستين كام براى آغاز يكك فعاليت بدنى كرم كردن بدن مى باشد. 


مزاياى كرم كردن بدن به قرار زير استر - افزايش سرعت انقباض و از انقباض خارج كشتن عضلات. - تسهيل مصرف 
اكسيزن. زيرا در عضلات كرم شده سرعت آزادسازى اكسيزن از همو كلوبينها افزايش مى يابد. - تسهيل جريانات عصبى و 
متابوليسم داخل عضلات بدن. - افزايش جريان خون به عضلات. - افزايش تدريجى حرارت بدن. - كاهش آسيب ها و 
صدمات وررشي به خاطافزايش قابليت ارتجائ عصبلاة د كاهش. كرفتك .عضلات وجل و كرى ان افرايشن 'ناكهاق فثار 
خون و حرارت بدن. - آماده سازى سيستم عصبىء رباطهاء مفاصل» عضلات»؛ سيستم قلبى - عروقى و سيستم عصبى براى 
انجام فعاليت ورزشى خاص. - بهبود جريان خون قلب و افزايش انعطاف يذيرى عضلات. - آماده سازى ذهن و روان 
ورزشكار. اجزاء تشكيل دهنده مرحله كرم كردن - دويدن آهسته به مدت 8 تا ٠١‏ دقيقه. هدف آن افزايش حرارت بدن و 
عضلات. - حركات كششى به مدت ٠١‏ تا ١5‏ دقيقه. هدف آن افزايش دامنه حركت و نرم كردن عضلات. - تمرينات ويزه 


ورزش مورد نظر به مدت ٠١‏ دقيقه. 
" - انجام فعاليت ورزشى مورد نظر. 


اين مرحله بسيار مهم بوده و حذف آن مى تواند منجر به آسيبهاى نا خواسته كردد. مزاياى اين مرحله به قرار زير است - 
كاهش احتمال سر كيجه و حتى از هوش رفتن به سبب تجمع خون سياه ركى در انتهاى دستها و ياها. - كاهش تدريجى درجه 
حرارت بدن. - كمكك به يراكنده سازى و ياكك سازى عضلات از مواد زائد حاصل از متابوليسم (اسيد لاكتيكك) تجمع اسيد 
لاكتيكك سبب درد عضلات يس از فعاليت بدنى مى كردد. - كاهش كرفتكى و درد عضلانى. - كاهش سطح آدرنالين در 
خون. اجزاء تشكيل دهنده مرحله سرد كردن - دويدن آهسته به مدت 2 تا ٠١‏ دقيقه. هدف آن كاهش تدريجى دماى بدن و 
زدودن مواد زائد حاصل از متابوليسم در عضلات. - حركات كششى به مدت تا ٠١‏ دقيقه. هدف آن كاهش كرفتكى و درد 
عضلات يس از فعاليت بدنى و زدودن مواد زائد. انعطاف يذيرى (/11 12018111 1) قابليت عضلات و تاندونها براى كشيده 


شدن انعطاف يذيرى نام دارد. 
در واقع انعطاف يذيرى توانايى استخوانهاى بدن در ميزان حركت آنها در جهات مختلف حول مفاصل مى باشد. 


قدرت (1]1 تالااع؟| [ 5) ميزان توانايى عضلات براى اعمال نيرو در زمان كوتاه. استقامت (41[)1/؟الامالا!1) ميزان توانايى 
عضلات در انجام فعاليت كروهى در مدت زمان طولانى. جالاكى (11 8311-1 ميزان توانايى فرد در تغيير دادن جهت 
حركت بدن به طور سريع. تعادل (5/141012) توانايى حفظ تعادل در وضعيت سكون و يا حركت. سرعت ((آا2ا58) 
توانايى حركت دادن بخش وو يا تمام بدن به طور سريع. حركات كششى (01111/03) 111 5) حركات كششى بسيار ضرورى 
و مفيد مى باشند انواع كوناكونى دارند كه به شرح زير است - يويا 1110لا لازا) 


در اين نوع حركات كششى عضلات نيز حركت دارند. شامل حركات آرام و كنترل شده اى مى باشند كه به تدريج به سرعت 
ودامئه آنها افزوده مى كردد. مانند بالاو يايين كردن دستها از ناحيه كتف. نبايد آن را با حركات كششى بالستيكك 
(041115110) اشتباه كرفت. حركات كششى بالستيكك شديد بوده و هدف آن انجام حركات فراتر از دامنه حركت مفاصل 
و عضلات مى باشد كه خطرناكك بوده و انجام آن را توصيه نمى كنيم. 


- ايستا (514110) بى خطر تر از بقيه مى باشد. 
دراين كششها در مفاصل حركت وجود نداشته و عضلات بتدريج كشيده مى كردند. 


در واقع عضلات تا يكك حدى كشيده شده و در همان وضعيت ثابت نككاه داشته مى كردد 7٠١(‏ - 8 ثانيه) . خود آن به دو نوع 
تقسيم بندى مى كردد يكى حركات كششى ايستايى فعال مانند خم كردن و بالا آوردن يا از ناحيه كمر و بالا نككاه داشتن آن 
تنها توسط عضلات و ديكرى حركات كششى ايستايى منفعل و يا غير فعال مثلا همان مثال فوق اما نككاهداشتن يا در وضعيت 
ثابت با كمكك دست و يا قرار دادن يا روى ميز و يا كرفتن يا توسط فرد ديكر. - ايزومتريكك (15001/1111410) دراين حالت 
همائئد حالت: حركات كقشى استا عتركت :دن مفاضل. وجود نذازد: 


اما تفاوت آن اين مى باشد كه ه ركاه عضله اى كشيده مى كردد فرد سعى مى كند نيروى مقاومى بر خلاف آن كشش اعمال 
كند مثلا در مثال فوق هنكامى كه يا بالا آورده ميشود و روى ميز قرار داده مى كردد فرد به آرامى سعى مى كند ياى خود را 


به سمت يايين بازكرداند بر اساس آنكه بدن جككونه انرى 


لازم براى فعاليت عضلات را تامين مى كندء فعاليتهاى بدنى به ١‏ دسته تقسيم بندى مى كردند 
١‏ -فعاليتهاى هوازى (2121508100) مانند دويدن هدف از اين نوع فعاليت افزايش استقامت و كارايى قلب و عروق مى باشد. 


؟ - فعاليتهاى بى هوازى (41[1108100) مانند بدنسازى. هدف از اين نوع فعاليت افزايش قدرت و استقامت عضلات مى 
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عضلات بدن انرزى مورد نياز خود رااز ماده الى بنام آندوزين ترى فسفات (ا01005110ام 
00 111211052]181) تامين مى كند. 


در واقع اين ماده تشكيل شده است از نوكلئيتيد آدنين كه با ” كروه از مولكول فسفات بيوند بر قرار كرده است. هنكامى كه 


ابن عو تذاها "كسستة من كروت اترزئ اذاه ميشوة. 


هنكامى كه كروه نخست فسفات از 1 -آت - ب جد مى كردد. 5 -ت - ب تبديل به (عاا051لاعرام 
6100 -1210521181()) آدنوزين دى سولفات و يكك مولكول آزاد فسفات مى ككردد. در صورت نياز باز اين روند 
ادامه يافته و كروه دوم از فسفات از ساختار مولكولى 1 - ت - ب جدا كشته و مبدل به آدنوزين منو فسفات مى كردد 


عضلات انرزى خود را از 4812 موجود در اطراف سلولهاى ماهيجه اى تامين مى كنند. 


هنكامى كه 812 تبديل به 102 مى كردد مجددا توسط يكك تركيب فسفات دار ير انرى بنام كراتين فسفات 
( 210521181 1 الاكل) تبديل به 412 مى كردد. اين عمل توسط آنزيم كراتين كيناز (01624111/12) 
1|1451) انجام مييذيرد بطورى كه اين آنزيم مولكول كراتين فسفات را تجزيه كرده و كروه فسفات آن را جدا ميسازد اين 
كّروه فسفات نيز با متصل كشتن به 108 مبدل به 412 مى كردد. اين جرخه تنها 


انرى خود راز طريقى ديكرى كه كليكوزن - لاكتيك (800110 | [11 000لا -ات) نام دارد تامين كند. 


كليكوزن ذخيره كربوهيدراتى عضلات مى باشد كه سلولهاى ماهيجه اى آن را به كلوكز تجزيه كرده و با انجام تنفس بى 
هوازى (81181150810) كلوكز را تبديل به 412 و يك فراورده جانبى به نام اسيد لاكتيكك مى كنند. ١7‏ واكنش 


شيميايى متناوب براى اين نوع تنفس بايد صورت يذيرد. 

اين نوع تامين انررى نيز تنها تا 4١‏ ثانيه جوابكو مى باشد زيرا يس از اين مدت با تجمع اسيد لاكتيك در عضلات بدن سبب 

خستكى و درد عضلانى مى كردد. هنكامى كه بدن فعاليت شديدى را ميخواهد در زمان اندكى انجام دهد مجبور به استفاده 

سيرى شدن مراحل فوق نوبت به تنفس هوازى (811108100) عضلات ميرسد. يس از سيرى شدن ١‏ دقيقه از آغاز فعاليت 

تنفسن هوازى اغازمن كرد درابن تنفس كلوكر تيديل يةادق اكسيد كرين» اباو اترزى هى كزدة. كلو كز مور نام 
يق تامين مى كُردد 

١‏ - جذب از طريق روده كوجك. 


" - تجزيه كليكوزن موجود در كبد. 


* - و تجزيه كليكوزن باقى مانده در سلولهاى ماهيجه اى. يس از يايان يافتن ذخيره كلوكز در بدنء انرزى مورد نياز از تجزيه 
حرتى ابه كلو كز و'دن مواوة كرستكى: شد يد وقعاليت: شدين (كه :سيان نادو امنث) كلو كر ان تجزية اسيذفاق آمينة 


يروتئينها تامين مى كردد. تعداد ضربان قلب در وضعيت استراحت در كودكان ١8(‏ - © سال) ٠‏ - ١لا‏ ضربان در دقيقه ودر 
بز ركسالان (18 سال به بالا) 20٠-7٠١‏ ضربان در دقيقه مى باشد. 


اما حداكثر ضربان قلبى كه در يكك فعاليت شديد يديد مى آيد بيشينه تعداد ضربان قلب ناميده مى كردد (7/1(ل1/180)11/1 
غ1" [خالطعا1) براى بدست آوردن اين ميزان از فرمول زير استفاده كنيد براى مردان سن - 7١٠١‏ - ماكسيمم ضربان قلب 
براى زنان سن - 73١8‏ - ماكسيمم ضربان قلب اما رسيدن ضربان قلب به حداكثر قابليت خود مى تواند براى افراد به ويزه 
افرادى كه به تازكى شروع به فعاليت بدنى و ورزشى كرده اند بسيار خطرناك باشد به همين لحاظ ضربان قلب براى افراد 


مبتدى نبايد بيش از 207 ماكسيمم ضربان قلبشان فراتر رود. 

و كلا محدوده بى خطر بين 807 - 20 ماكسيمم ضربان قلب مى باشد. 

جكونه از كم آب شدن بدن حين فعاليت بدنى جلو كيرى كنيم 

١-روزى 8-1١7‏ ليوان آب بنوشيد. 

؟ - در آب وهواى كرم و مرطوب بدن به آب بيشترى نياز دارد. 

- نيم ساعت بيش از فعاليت بدنى يكك ليوان آب بنوشيد. 

ع -در فواصل زمانى ١8 - ٠١‏ دقيقه حين فعاليت بدنى ؟ - ١‏ فنجان آب بنوشيد. 


ه -از نوشيدن مشروبات الكلى و نوشابه هاى كاز داد و همجنين نوشيدنيهاى كافئين دار خوددارى ورزيد. فوايد و مزاياى 


فعاليت بدنى منظم و مستمر 
3-اافزايقن ثؤاناي يةق :د و جذب:و استفاده أن اكسي: ن. 


؟ - كاهش فشار خون, افزايش حجم و وزن قلب. افزايش برون دهى قلب. بهبود جريان 


خون در كل بدن. 

"'- بهبود قدرت وانعطاف يذيرى عضلات. افزايش واكنش عضلات به محركها. 
* - تحكيم استخوانهاى بدن. 

© - كاهش جربى بدن. 

© - كاهش استرسء اضطرابء افسرد كّى و تنش. 

بات تقونيت اعغماة بنس: 

- غلبه بر بى خوابى. 

4 - بيشكيرى و يا بهبود بيماريهاى فشارخون بالاء جاقى» ديابت» يوكى استخوان, قلبى - عروقى و سرطان. 
1 حاقزايقن اترذى ندق: افزايقى شاذانى و سررند من. 

١‏ - افزايش تمركز فكرى. 

9 - كاهش /20 احتمال ابتلا به سرطان سينه و كاهش دردهاى قاعد كى. 

1< افزايقن قدرت و استقاعت بدن 

16ل بهيوة ست كرارش يدن و الرايش انعها. 

- بهبود تناسب اندام. 

8 - افزايش هماهنكى و تعادل در اعضاء بدن. افزايش جابكى وفرزى. 

- افزايش قوه جنسى. 

8 - تسكين علايم واريس. 

4 - بهبود عملكرد كبد. 

٠‏ - سلامتى عمومى بدن و طول عمر بيشتر. هميشه ورزش كنيد! 


اصول تناسب اندام جايكاه ويزه شنا 


خود دارد» مى توان كفت كه بيشتر اوقات به شنا مشغول بوده و تمام تابستان را در استخر به شنا كردن اختصاص مى داده. او 


تناسب اندام خود, به شنا روى آورد. 
اما از دو سال بيش همه جيز تغيير كرد. 


او در سن 7١‏ سالكّى وزنش به ٠٠١‏ كيلو كرم افزايش بيدا كرد و به مدت ٠١‏ سال ورزش و به 


ويه شنا را به طور كلى كنار ككذاشت. سرانجام يكك برنامه كاهش وزن كرفت و 7 تصميم كرفت كه مجددا ورزش و نرمش را 


از سر بكيرد. 
او مى كويد 


مردم به من بيشنهاد مى كردند كه بايد بدوم و بياده روى كنمء اما زمانى كه اين كار را انجام مى دادم, زانوها و مج ياهايم 


درد مى كرفتند. 


از آنجه لازم است آن را انجام دهم جرا كه علاقه سبب مى شود شما با اشتياق بيشترى نرمش مورد نظر را انجام دهيد. او شنا 


كردن را انتخاب كرد. 
به استخر رفت و با خودش تصميم كرفت كه حداقل يكك دور طول استخر را شنا كند. 


او اظهار مى دارد هر هفته احساس مى كردم كه قوى و قوى تر مى شوم. شنا واقعاً بدون اينكه هيج كونه مشكلى برايم ايجاد 
كندء مرا نيرومند تر مى كرد و شماى كلى بدنم را نيز متعادل مى ساخت. آناهيتا كه در سالن آرايش كار مى كردء باز هم به 
واقع ارزش شنا كردن را نميدانست»ء تا اينكه در يكك سفر كارى متوجه شد (از زبان خودش بشنويم؛) من در حال حمل 
جمدان هايم بودم كه متوجه شدم اين كار برايم خيلى ساده شده و ديكر مجبور نيستم مانند كذشته نفس نفس بزنم و فشار 


بيش از اندازه اى روى من وارد شود. 


با بدن خود خوب رفتار كنيد دكتر رابرت راجرز فيزيولوزيست و مدير لابراتوار ورزشى دانشكاه نيومكزيكوء معتقد است كه 


شنا براى همه افراد به ويزه كسانى كه محدوديت هاى جسمانى داشته و قادر به انجام ساير 


ورزش دكتر رابرت در ادامه اضافه مى كند كه شنا ورزشى است كه در آن تمام عضلات بدن به كار كرفته شده و براى 


سماران رماتيسمىء و كسانى كه اضافه وزن دارند» مناسب مى باشد. 


شناور بودن در آب سبب مى شود يكك تناسب عمومى به بدن القا شود» فشار آب سبب مى شود مفاصل سفت شده و خطر 
آسيب رسيدن به بدن در مقايسه با ورزش هايى كه در خشكى انجام مى شود يابين بيايد. زمانى كه در آب شناور هستيد» بدن 
تنها /8٠‏ از وزن اصلى خود را تحمل مى كندء در اين حالت وزن سينه 70/ تا 70 شده و وزن كردن نيز به /٠١‏ كاهش بيدا 
كن 


ورزشكاران براى بهبود آسيب هايى كه در طول مسابقات به آنها وارد مى كردد و همجنين براى رهايى از دردهاى مفصلىء» 
فانرا انان من كسد 


افرادى كه دجار رماتيسم و يا ساير ناتوانايى هاى جسمى هستندء مى توانند با استفاده از شناء هم تناسب اندام خود را حفظ 


كنند و هم درد خود را تا ميزان بسيار زيادى كاهش دهند. 


شنا همجنين براى افرادى كه دجار بيمارى هايى هستند كه ممكن است در اثر فعاليت هاى شديد بدنى افزايش بيدا كند, نيز 


حتى به افرادى كه دجار آسم هستند نيز توصيه مى شود كه از بين ورزش هاى متفاوت شنا را انتخاب كنند. 
جرا كه هواى مرطوب و كرم سبب مى شود تحريكك كمترى در مجارى تنفسى آنها ايجاد شود. 


فوايد شنا در تناسب اندام نه تنها در هنكام شنا فشار زيادى به بدن وارد نمى شود بلكه بهترين راه براى ايجاد تناسب اندام نيز 


هنكام شنا كردن تمام عضلات بدن به كار كرفته 


مى شوند كه در اين ميان مى توان به ماهيجه هاى شانه» كمرء شكم. ياء باسن» و ران اشاره كرد و از آنجايى كه مقاومت آب 


شنا كردن هم سبب افزايش نيروى جسمانى مى شود و هم دستكاه تنفسى را تقويت مى كند كه با توجه به اين مطلب كمتر 


ورزشى رامى توان بيدا كرد كه شامل جنين مزايايى باشد. 


اما آيا شنا مى تواند به شما در كاهش وزن كمكك كند؟ 
دكتر رابرت در اين زمينه مى كويد 


سؤالاءت مختلفى در اين مورد مطرح مى شود و اغلب افراد سؤال مى كنند كه شنا جككونه مى تواند به سوختن كالرى كمكك 
كند؟ 


تحقيقاتى در اين زمينه انجام شده كه حاكى از آن است كه كاهش وزن از طريق شنا كردن قدرى مشكل است. زمانى كه در 
شودء بدن نياز به كالرى كمترى بيدا مى كند و بالطبع ميزان كمترى از كالرى سوخته ميشود. 


در حالى كه رابرت جنين نظريه اى را بيان مى كند در يايان مى افزايد كه البته اين نتيجه نيازمند تحقيقات بيشتر است و هنوز 
به طور قطعى نمى توان ادعا كرد كه شنا به درد كاهش وزن نمى خورد؛ اما بد نيست نظريه محققان ديكر را نيز بشنويم آنها 
معتقدند كه شنا نيز مانند ساير ورزش ها نياز به ممارست و تداوم داشته و براى بدست آوردن نتيجه مطلوب بايد از يكك برنامه 


مدون استفاده شود. 


يوهشكران معتقدند كه براى كاهش وزن از طريق شناء ابتدا بايد يكك مرحله تند و با فشار زياد (سرعتى) را انجام 


دهيد» سيس فشار خون را يايين آورده» وارد يكك مرحله كند و استقامتى شويد. اكر طبق اين دستور العمل شنا نكنيد» مثل اين 
است كه در حال بياده روى نرم و آهسته هستيد. سو نلسون كارشناس ورزش هاى آبى در مؤسسه ورزش هاى آبى كلورادوء 


آمريكاء اظهار مى دارد كه بيماران جاق بسيار زيادى را از طريق شنا درمان نموده. او مى كويد 
مردى 0 كيلويى به من مراجعه كرد كه دجار رماتيسم مفصلى نيز بود. 


من او را به عنوان يكى از كاركنان مجموعه يذيرفتم واو موفق شد ١18١‏ كيلواز وزن خود را كم كند. از كجا بايد شروع كرد 


محققان معتقدند كه براى شروع مى توانيد مربى شنا بككيريد يا به استخر هاى كروهى ملحق شويد. 


البته برخى از استخر ها هستند كه نام حرفه اى را به ابتداى اسم مجموعه ورزشى خود اضافه كرده اند؛ نبايد كلمه حرفه اى 
شما را به اشتباه بيندازد و تصور كنيد كه فقط افرادى كه شنا را به طور كامل بلد هستند مى توانند به اين استخر ها وارد شوند؛ 
نه! اين مجموعه ها دوره هاى ابتدايى» متوسط و ييشرفته را ب ركزار مى كنند و حتى كلاس هاى تفريحى نيز دارند. 

در جلسات اولء انجام حركات ريتميك شنا و نفس كيرى قدرى مشكل به نظر ميرسد. مربيان شما را به تدريج با نحوه درست 
انجام حركات و نفس كيرى آشنا مى كنند. 


آنها در هر زمان به طور مجزا بر روى يكك مبحث تمرين مى كنند. 


اكر جزء افراد مبتدى هستيد» به آرامى شروع كنيد؛ ابتدا مى توانيد تنها براى ٠١‏ دقيقه شنا كنيد. با " تا ه مرتبه تمرين در طول 


البته در اين نيم ساعت بايد كرم كردن و سرد كردن را نيز بككنجانيد. در زمان باقيمانده هم بر روى قدرت» سرعت,. و كيفيت 


ارائه كار خود تمركز كنيد. سو مى كويد 


من واقعاً مبتدى ها را تشويق مى كنمء ياد كرفتن شنا نيازمند مدت زمان زيادى است؛ ما روى خاكك زندكَى مى كنيم به همين 
دليل آب برايمان كمى غريب و ناآشنا است. راههاى بسيار زيادى وجود دارد كه مى تواند به شما كمكك كند از يس شنا 
كردن بر بيايبد. مى توانيد حركات را بر روى تخته شنا انجام دهيد و در امتداد طول استخر راه برويد و حركات را در خشكى 


اجرا كنيد. سو معتقد است كه مبتدى ها مى توانند وارد قسمت كم عمق شوند و با راه رفتن تنها حركات دست را اجرا كنند. 
سس مرتخوكرا قر در انه فرو كركذا وانفس كير زااند تموين كتند: 
يكك لباس شناى راحت و عينكك مناسب از ملزومات كار به شمار مى رود. 


اكر احساس مى كنيد كه هنوز نمى توانيد سر خود را درون آب فرو ببريد» مى توانيد بعداً از عينكك استفاده كنيد. انتخاب 
صحيح زمانى كه آناهيتاء ١‏ سال بيش تصميم كرفت هفته اى 7 مرتبه شنا كند» قادر نبود هيج ورزش ديككرى را انجام دهد. اما 
هنكامى كه ٠١‏ كيلو از وزنش كم شد و سيستم تنفسى او نيز در شرايط بهترى قرار كرفت» توانست بياده روى كرده و به 
تدريج دويدن را نيز امتحان كند. 


او امسال قصد دارد كه در مسابقات سه كانه بانوان (شامل دو ٠‏ مترء يرش ارتفاع» و يرتاب وزنه) شركت كند. 
براى آناهيتا شنا بهترين انتخاب به شمار مى رود. 


او معتقد است براى 


بدست آوردن تناسب اندام» شنا بهترين انتخاب است و براى بدن نيز هيج كونه مشكلى ايجاد نمى كند. 
احساس مى كنم كه اين ورزش باعث ايجاد آرامش نيز مى شود. 


زهاتى كه كوش كير هازادن كوشتان قرار م ذهيدة و كلاه شنا وا بر سر ميكذازيل: فقط شمابيك.و آب؛ تلقخ همراه با... 


0 2 ٠ 
وجود ندارد وهمه جيز بى رنكك مى شود.‎ 


اضافه كردن وزن در دوران نوجوانى 


دوست دارم مثل موقعى كه در دوره راهنمايى درس مى خواندم» بسكت بازى كنم اما الان كه دبيرستانيم» همه همكلاسيم 
وزن اضافه كرده اند اما وزن من فرقى نكرده است. حكار بايد بكنم؟ 


همه دوستانم شانه هاى يهنى دارند و مثل وزنه بردارها به نظر مى رسند. 

اما من لاغر و استخوانيم. 

جكار مى توانم بكنم؟ 

نمى خواهم خيلى وزنم بالاتر برود» اما دوست دارمء بدنم انحناهاى قشنككى يبدا كند. 
جكار بايد بكنم؟ 


بسيارى از نوجوانان فكر مى كنند كه بيش از حد لاغر هستند و دوست دارند بدانند كه مى توانند براى آن كارى بكنند يا نه. 


جرا بعضى ها مى خواهند وزنشان بالا برود؟ 


بعضى از دلايل اينكه بعضى افراد دوست دارند وزنشان بالاتر رودء به قرار زير است نككران اين هستم كه مشكلى داشته باشم. 
اكر به خاطر اينكه فكر مى كنيد» يكك مشكل يا ناراحتى يزشكى داريد» مى خواهيد وزن اضافه كنيد, حتماً نزد يزشكك برويد. 
درست است كه برخى مشكلات و ناراحتى ها يزشكى مى تواند باعث شود كه فرد يايين تراز وزن نرمال خود باشدء اما اكثر 
آنها علائمى به جز لاغرى هم با خود دارند» مثل دل دردء يا حالت تهوع. به همين دليل اكر لاغرى شما به خاطر يكك مشكل يا 
تاراق يودكن يروف ليها إهتانن حون تكواعل داشف وجالعاة 


بد بايد باشد. 


نكران هستم جون همه دوستان وهم سن و سالانم وزن اضافه كرده اند اما من نكرده ام. بسيارى از دخترها و يسرها تا قبل از 


رسيدن به دوره بلوغ لاغر و استخوانى هستند. 


عفنا اسك ان مشقلة مو ندة هو ادسفارت اسع نخسي ليل حمل از افزاده قلا عجره عي :دن سالك زاوها 
حتى در ٠١‏ سالككى, شروع به اضافه كردن وزن مى كنند اما براى كودكان نرمال» دوره بلوغ تا قبل از ١١‏ سالككى يا بيشتر براى 


دخترها و ؟١‏ سالكّى و بيشتر براى يسرها شروع نمى شود. 


و زمانى كه بلوغ در شما شروع مى شودء ” تا ؟ سال طول مى كشد كه به طور كامل رشد كرده و همه وزن و حجم عضلانى 


كه به عنوان يكك فرد بالغ نياز داريد را به دست آوريد. بعضى افراد بلوغ ديررس را تجربه مى كنند. 


اكر شما هم جزء اين دسته افراد هستيدء اكر نككاهى به خانواده و اقوام خود بيندازيد, مى بينيد كه برخى از آنها نيز وضعيتى 
مشابه شما داشته اند. 


اكثر نوجوانانى كه بلوغ ديررس دارندء نيازى نيست كار خاصى انجام دهند؛ جون بالاخره به طور طبيعى رشد خواهند كرد - 
كه اضافه كردن وزن و حجم عضلانى نيز شامل آن است. اكر نككران بلوغ ديررس خود هستيد مى توانيد با يزشكتان مشورت 
كنيد. من هميشه دوست داشتم يكك ورزش خاص انجام دهم اما الان نمى دانم مى توانم يا نه. خيلى افراد در دوره ابتدايى يا 
راهنمايى عاشق يكك ورزش 


خاص هستندء اما وقتى هم تيمى هايشان سريعتر رشد مى كنندء مى بينند كه نمى توانند به ياى آنها برسانند و هميشه روى 


نيمكت ذخيره هستند. 
كر حيكة تذوست داشقيد فوثال نازى' كتيده اكز موتعان كشك ا ذزا نداشعه باشدوراحاة حت حواهة بود 


بايد صبر كنيد تا بدنتان بلوغ را تجربه كند تا بتوانيد دوباره با تيم همسالانتان فوتبال بازى كنيد. كار ديكرى كه مى توانيد 
انجام دَهَيَنِك اين .است كه بكك ورزكن ديكر وا انتخاب كتبك. اكراسزيعترين: بازيكن دفاعى تيم دوره راهنماييتان بوده ايد 


احتمالا بدئتان از نوع باريكك و كشيده استء و ورزش دو ميدانى مى تواند انتخاب خوبى براى شما باشد. 


است. از وخ ضعيت اندامم متنفرم. رشد به اندازه كافى سخت است جه برسد به اينكه بخواهيد بهترين و كاملترين هم باشيد. بدن 
شما تغيير مى كندء بدن دوستان و همسالانتان هم تغيير مى كندء و شما شاهد اين هستيد. خيلى راحت است اكر بخواهيد 


خودتان و دوستانتان را از روى ظاهر قضاوت كنيد. كاهى اوقات, به نظر ميرسد كه زندكّى مثل يكك مسابقه زيبايى مى ماند. 


بدن شما متعلق به شماست. اما خيلى جيزها هست كه تغيير يا تسريع آن در دست شما نيست. تنها كمكى كه مى توانيد بكنيد 
اين است كه سعى كنيد بدنتان را سالم و سلامت حفظ كنيد تا بتوانيد رشد كرده و خوب بزركك شويد. عزت نفس هم در اين 
ميانه دخيل است. افرادى كه ياد مى كيرند بدنشان را دوست داشته باشند» و آن را همان طور كه هست قبول كنندء اعتماد به 


نفس 


اكريا تضوين.بدذنتان مشكل داريده با كسى كه دومتتقن دازيد:وبه او اعتماد هئ كنيذ» دن ابن زابطه صيحبت كنيد. شاين بدو 
مادرتان» دكترتان» مشاورتانء مربيتان يا معلمتان بتواند در اين زمينه به شما كمكك كند. 


مهم نيست كه دليل شما براى اضافه كردن وزن جه باشدء يكك واقعيت ساده اينجا وجود دارد اكثريت نوجوانان هيج دليلى - 


جه يزشكى يا هر جيز ديككر - براى سعى در اضافه كردن وزن ندارند. 


تلاشى مثل اين مطمئناً جواب نمى دهد و در بدترين حالت اين است كه فقط جربى بدن شما را بالاتر مى برد و شما را در 
خطر مشكلات و بيمارى هاى مختلف قرار مى دهد. يس به جاى اينكه روى اضافه كردن وزن تمركز كنيد» روى قوى تر شدن 
و بالا بردن قدرت بدنيتان متمركز شويد. سالم و سلامت نكنه داشتن بدن باعث مى شود بدنتان خيلى خوب رشد كند واين 
يكى از وظايف شما به عنوان يكك نوجوان است. توصيه هاى زير مى تواند به شما در اين زمينه كمكك كند تغذيه سالم 


دوستانتان كه مى خواهند لاغر شوند بيشتر سالاد و ميوه مى خورند. 


شما هم بايد همين كار را بكنيد. با خوردن انواع مختلفى از مواد غذايى سالم به جاى خوردن غذاهاى ناسالم, با قند و جربى 


بالا به هدف جاقتر شدن. بيشتر به نفع بدنتان كار خواهيد كرد. 


اين احتمال وجود دارد كه اكر بخواهيد به زور خودتان را به خوردن مجبور كنيد. هيج كمكى به اضافه كردن وزنتان نخواهد 


كرد و حتى اكر هم وزنتان بالاتر رودء اين 


مصرف انواع و اقسام غذاهاى سالم» خوردن غذا در وعده هاى غذايى منظم و خوردن تا جايى كه احساس سيرى كنيد مواد 


مغذى و سولحت: مورد الباق بذاكان وا تامين كرده ونبة سلامت: نكهداشعن آن كمك من كد 


كن وق ولخو روي عع ةد ت. در زير به برخى نكات ساده اشاره مى كنيم مقدار زيادى سبزيجات» ميوه جات 
و حبوبات كامل استفاده كنيد. هر روز صبحانه بخوريد. از تنقلات سالم به طور منظم استفاده كنيد. از انواع و اقسام غذاها 


استفاده كنيد. اين مواد غذايى مى تواند كاهى شامل مواد غذايى كه كمتر مغذى هستند مثل جييس و نوشابه هم باشد. 


ناسيك عع قي انه قوذ عدا كر ١مسدود‏ كنين ذا اكضورد ل دواد غذايي و 2 عند حاف مالسو ها ساكيد اسن 


تغذيه خوب و مناسب دراين دوره از زندكَى به دلايل مختلف اهميت زيادى دارد. 


تغذيه خوب كليد اصلى رشد طبيعى است. همجنين خيلى خوب است كه از همين سن عادات خوب غذايى را در خودتان 
يرورش دهيد. حركت و فعاليت بدنى يكى ديكر از راه هاى سالم نكّه داشتن بدن» ورزش و فعاليت فيزيكى منظم و مداوم 
اث الى ووزتن م وات يان منادة باشد مثل بياده روى تا مدرسه. فوتبال يا واليبال بازى كردن با دوستان در زنكك تفريح, 
يا كمكك به مادر در كارهاى خانه باشد. 


همجنين مى توانيد يكك باشكاه يا تيم ورزشى خاص را براى خود انتخاب كنيد. در دو راه نوجوانى بايد حداقل "١‏ تا 60 دقيقه 
در روز فعاليت فيزيكى منظم هر روزه (مثل يباده روى تا مدرسه) و سه جلسه ٠‏ دقيقه اى در هفته 


فعاليت هاى ورزشى شديدتر (مثل فوتبال يا واليبال و ساير ورزشها) داشته باشيد. بدنسازى اككر خوب انجام شود راه خوبى 


براى ورزش كردن است اما روما باعث حجيم تر شدن شما نخواهد شدك. 


مانكن براى مجلات بدنسازى و فيتنس تبديل شويد. تيب بدنى بعضى افراد به طور طبيعى مناسب اينكار نيست. زنتيكك نقش 


بسيار مهم و حياتى در تعيين نوع و تيب بدنى شما بازى مى كند. 

اندام افراد بز ركسال هم انواع و اقسام مختلفى دارد و خيلى افراد تا يايان عمرشان لاغر و باريكك باقى مى مانند. 

اكر به دوران بلوغ رسيده ايد يكك مقدار مناسب از تمرينات بدنسازى مى تواند به شما براى بالا بردن قدرت و استقامت 
عضلانى كمكك كند. 

و وقتى فرد به دوران بلوغ مى رسدء بدنسازى خوب و مناسب مى تواند به حجيم كردن شما هم كمكك كند. 


اما حتماً بايد با يكك مربى خوب و كاردان تمريناتتان را شروع كنيد كه به شما كمكك كند بدون آسيب رساندن به خودتان 
تمريناتتان را انجام دهيد. استفاده از مكمل به فكر اين هستيد كه با استفاده از نوشيدنى ها و قرص هاى مكملء حجم بدنيتان را 


افزايش دهيد؟ 


مسئله اى كه بايد بدانيد اين است كه مكمل هايى كه جنين وعده وعيدهايى مى دهن دجز هدر دادن يول فايده اى برايتان 


ندارند و حتى ممكن است براى سلامتيتان مضر باشند. 


بهترين راه براى تامين سوخت مورد نياز بدنتان براى عضله سازى, داشتن تغذيه اى خوب و سالم است. قبل از استفاده از هر 


نوع مكملء حتى اكر يكك قرص ويتامين ساده باشد» حتماً ب| 


يرشك هعشووت كنيل خواب كافى خيواب يكى از مهحترين.مسائل دز رشد طبيعى است. اكر خوات كافى داشته باشيد: انرق 
لازم براى رشد را تامين مى كنيد. هنكام خواب بدن شما در حال فعاليت استء اكسيزن به مغز مى رسد» هورمون هاى رشد 


روحيه خوب داشتن روحيه خوب به شما كمكك مى كند به خود بقبولانيد كه در ماه ها و سالهاى آتىء بدنتان به اندازه كافى 


رشد خواهد كرد. 


تعداد كمى از ما در سن ١8‏ سالكّى همان اندام دوران ١0‏ سالكيمان را خواهيم داشت. داشتن احساسى خوب نسبت به خودتان 


و اندمتان به شما اعتماد به نفس مى دهد و شما را در نظر ديكران جذاب تر جلوه مى دهد. 
اعتقادات غلط در مورد ورزش 


در اين مقاله قصد داريم اعتقادات اشتباهى كه باعث مى شود مردم ورزش نكنند و نتوانند هيكل متناسب مورد علاقه ى خود 


عقابك اشقاه زبادى دن اين زمينه دور وبر شما را كرف انيت كه ياعث مى شوة قوانيد عقيقت را نيه عند مورة ان آن.رادر 


.١‏ وقت كافى براى ورزش كردن ندارم. هيجكس براى ورزش كردن وقت ندارد. 


ما در عصر فعاليت و كنش زندكى مى كنيم و ديكر عصر بعد از ظهرهاى آزاد و لم دادن روى كانايه و تماشاى تلويزيون به 
سر آمده است. همه سعى مى كنند تا مى توانند كارهاى مختلف را يشت سر هم انجام دهند يا حتى در يكك زمان جند كار را 


اما اكر عوتب فكر كتيد» من يتيك كلاورركن خره باعث افزايقن زهان مى شنرف خون طول عفر 


اكر هر روز فقط "١‏ دقيقه از وقت خود را براى ورزش اختصاص دهيدء خواهيد توانست در سالهاى طلايى زندكيتان براز 
انرزى به همه ى كارهاى خود برسيد. هيجوقت با كمبود توان و انرزى روبه رو نخواهيد شدء و قادر خواهيد بود از بروز 
بيماريهايى كه با بالا رفتن سن ايجاد مى شود نيز جلو كيرى كنيد. ورزش و رزيم غذايى دو اصل مهم در دوران جوانى است. 
در همان "١‏ دقيقه اى كه من ييشنهاد كردم؛ مى توانيد مواد شيميايى مفيد را بدن ايجاد كنيد و برانرؤى و شاداب بمانيد. 


؟. من جاقمء جون از بحككى متابوليسم بدنم يايين بوده است. تحقيقات نشان داده است كه اكثر انسانها متابوليسمى متوسط 


دارنك. 

اما اكثراً جون مى بينند كه خيلى راحت جاق مى شوند» تصور مى كنند كه بدنشان متابوليسم خوبى ندارد. 
حقيقت اين است كه اككر درست غذا بخورند و ورزش كننده» متوجه تغيبراتى فوق العاده مى شوند. 

البته افراد جاقى هم هستند كه متابوليسم بدنشان واقعاً بايين تر از حد متوسط است و به آسانى جاق مى شوند. 

اما راه هاى زيادى براى كمكك به اين دسته از افراد وجود دارد. 

البته اين افراد نبايد توقع داشته باشند كه هيكل مانكنى بيدا كنند؛ اما مى توانند حداقل هيكلى متوسط داشته باشند. 
* اكر ورزش كنمء هيكلم مثل بدنسازها مى شود. 


مى دانم كه ممكن است دوست نداشته باشيد هيكلتان مثل هيكل ورزشكاران بدنساز به نظر برسد. اما مطمئناً دلتان هم نمى 
خواهد كه هيكلتان مانند هيكل برخى افراد كنده و جاق باشد. 


اكر من راه هايى را به شما معرفى كنم كه از طريق آن بدنسازان حرفه اى جربى بدنشان را به يايين ترين حد مى رسانندء 


رايهم 


بدنشان را افزايش مى دهند و به بدنهايشان شكل و قرم مى دهند. جه؟ 

به علاوه» عضله بسيار متراكم تر از جربى است و فضاى كمترى مى كيرد. 

درواقع» ميزان مساوى ماهيجه» نصف فضاى جربى را مى كيرد. 

به هيجوجه تصور نكنيد كه ماهيجه آوردن بدهيكلتان مى كند. برعكس به هيكلتان فرم مى دهد و آن را زيباتر مى سازد. 


*. جون درست غذا مى خورم؛ لازم نيست ورزش كنم. اصللا درست نيست. تغذيه ى مناسب و ورزش بايد با هم همراه باشد 


تا نتيجه ى مطلوب حاصل شود. 


فكر نكنيد اكر كم غذا بخوريدء خوش هيكل مى مانيد. بايد بدانيد كه اكر كالرى لازم براى بدن به آن نرسدء بدن به دو جيز 


يناه مى برد يكى ماهيجه ها و يكى جربى ها. متاسفانه» براى بدن آسانتر است كه سراغ ماهيجه ها برود و آن ها را از بين ببرد. 


به همين خاطر است كه اكثر رزيم هاى غذايى مدت زمانى طولانى به طول مى انجامد. جون مردم ميزان كالرى مصرف خود 
را به يايين تراز حد معمول ميرسانند» بدن نيز براى جبران به ماهيجه ها يناه مى برد و متابوليسم بدن به اين طريق كاهش مى 
يابد. به همين خاطر معمولا رزيم كرفتن كارى بسيار دشوار است. اما اككر هر روز ورزش كنيد» بدنتان قبل از رجوع به ماهيجه 
ها صبر مى كند و با خود فكر مى كند كه براى بلند كردن وزنه ها به اين عضلات نياز دارد يس دست از آن مى كشد و به 


سراغ جربى ها مى رود. 
به همين خاطر است كه رزيم غذايى همراه با ورزش هميشه نتيجه ى ثبت مى دهد. 


ه. جند وقت ورزش مى كنمء بعد دست از آن مى كشم. حتى اكر از ابتدا به خود عادت نداده باشيد كه همراه با رزيم 


غذايى مناسب ورزش هم بكنيد نكران نباشيد» هر وقت بخواهيد مى توانيد شروع كنيد و بدنتان را عادت بدهيد. همه ى ما در 
طول روز كارهايى را انجام مى دهيم كه براى ما به شكل عادت درآمده است دوش كرفتن» صبحانه خوردن» سر كار رفتن» و 


... جرا نبايد ورزش را نيز جزئى ازاين عادت ها درآوريم؟ 


جرا نبايد زمانى را هرجند اندكك به ورزش كردن اختصاص دهيم و اين كار را ييوسته وهر روز انجام دهيم و به هيج وجه 


يشت كوش نيندازيم. 


با اينكار خيلى زود تغييرات شكّرفى را هم از لحاظ فيزيكى و هم روحى در خود مشاهده خواهيد كرد و بعد با خود مى كوييد 
كه واقعاً ارزشش را داشته است. مطمئن باشيد اين هم خيلى زودء مثل غذا خوردنء جزء عادت هايتان درمى آيد. شما مى 


توانيد ... اين افكار و تصورات غلط از نظر من خيلى متداول هستند. 


سالهاى سال است كه با مردم سر و كار دارم و اين حرفها به كوشم خورده است. اما بهتر است بدانيد كه اين تصورات اشتباه 
فقط شما را از رسيدن به آن هيكل دلخواهان دور مى كند و هيج فايده ديكرى ندارند. 


يس از همين امروز شروع كنيد واين تصورات را دور بريزيد 

اعتياد به ورزش 

اعتياد به ورزش مسثله اى نادر است اما حقيقت دارد. 

اذاف عدن شالق كشيعي الاسكال ورووقى عن كلد صدتها البنات حسف كه سودت ل 
نشول | كه ان افر ادن زنك كن بهتر و سالامت ترى خواهند داشت كه به تناسب ورزش كنند. 
محققان براى اين منظورء خانواده ١18٠١‏ عضو يكك باشكاه دوندكى را مورد بررسى قرار دادند. 


اكثريت قريب به اتفاق اين خانواده ها 


اعلام كردند كه آنها تصور مى كنند ورزش جيز خوبى است و فقط ه درصد آنها اعلام كردند كه دويدن براى آنها مشكل 
ساز بوده است. سالها ييشء فيزيولوزيست هاى ورزش تصور ميكردند كه اين احتمال وجود دارد كه افراد به ورزش كردن 


معتاد شوندء دقيقاً مثل اعتياد به مورفين و مواد مخدر. ورزش شديد باعث افزايش ميزان اندورفين در بدن مى شود. 

نام اندورفين تركيبى از وازه درونى» و مورفين است و اين مواد شيميايى با كيرنده هاى مشابه مواد مخدر كار مى كنند. 
اندورفين بدن با فعاليت فيزيكى زياد افزايش مى يابد. دانشمندان تصور مى كردند كه اين مى تواند همان دليل اعتياد فرد به 
ورزش شود. 

اكثر تمرينات ورزشى شديد باعث افزايش اندورفين مى شود. 


يكى از تحقيقات انجام كرفته در اين زمينه نشان داد كه وزنه بردارى باعث بالا رفتن اندورفين مى شود, كه مشابه با افزايش 
آن به سبب دويدن بر روى تردميل مى باشد. 

بدن فقط در زمان فعاليت اندورفين توليد مى كندء. و بيشتر بودن اين ماده باعث مى شود قدرت تحمل ما دربابر فشارهاى 
فيزيكى بيشتر شود. 

وه زاشاىئى سهان كذازمة و تصون كد" كه قفد كزان اووست اك :ساموت كتمالن وا ذارتد: دوست ذاريك حواقيد 
همينطور به دويدن خود ادامه دهيد و هيج ناراحتى جسمى نيز تحمل نكنيد» حداقل تا زمانى كه به يناهكاهى امن برسيد. اينجا 


بالاى اندورفين» اكثر افراد بعد از آن به ورزش اعتياد بيدا مى كنند. 


وقتى سخت ورزش مى كنيد بدنتان براى ترميم ماهيجه هاء مفاصلء بافت ها و استخوان هايى كه طى ورزش از آنها استفاده 


نموده ايد به كالرى بيشتر نياز دارد. 


بدون كالرى كافىء بافت هاى شما ضعيف شده و آسيب خواهيد ديد. ورزش وقتى مانع فعاليت هاى نرمال در خانه و محل 


كار شود. اعتياد به شمار مى رود. 


مثل ساير فعاليت هاء افراد به ورزش كردن نيز مى توانند اعتياد ييدا كنند يعنى هرجه بيشتر ورزش كنندء بيشتر نياز به ورزش 
كردن بيدا مى كينك: 


براى افرادى كه به اين مشكل مبتلا شده اند» دست كشيدن از ورزش كارى محال است. حتى اكر آسيب هم ببينند» باز دوست 


ذارتك مان و شدت تمراتشان :را افوا نكن دهتد: 
اماء جقدر ورزش زياد اشت؟© 


ورزش زمانى اعتياد به شمار مى رود كه باعث شود شمااز ساير مسائل زنك كين با بمانيد - خانواده. دوستان» و ساير مسئوليت 
ها. در اينجا جدولى تهيه كرده ايم كه شامل سوالاتى است كه به شما كمكك مى كند ببينيد تا جه حد به ورزش اعتياد داريد. 
اكثر اوقاتء اعتياد به ورزش به مشكلات مهم و جدى ديككرى نيز منجر مى شود؛ مثل اختلا الى وسواس فكرى - عملىء يا 


افسردكىء كه در اين صورت نياز به مراجعه به متخصص مى باشد آيا به ورزش اعتياد داريد؟ 
اكر به سوالات زير ياسخ مثبت دهيدء يعنى به ورزش اعتياد يبدا كرده ايد 

3: برنامه ى تلويزيونى مورد علاقه تان» برنامه هاى ورزشى است. 

؟. جعبه ى داروهايتان حاوى ايبويروفن» نايروسين و ينكاى مى باشد. 

". قفسه ى لباسهايتان» بيش از ساير لباسهاء ير از كفشها و لباسهاى ورزشى است. 

؟. آخرين بارى كه از ورزش جا مانديد موقع انتخابات رياست جمهورى بود. 

0. فكر مى كنيد درد داشتن جالب و سركرم كننده است. 

ع اسم سكك هايتان را نايكك يا آديداس مى كذاريد. 


. مراسم عروسيتان در استاديوم ورزشى 


انجام شده و در مجلس نوشابه ى انررى زا سرو مى شده است. وقتى ورزش كنيد» سلامت خواهد بود. 


وكلاكن ‏ مناسي ويه الذاقة باحك هن وى صواليك بتر قكر "كتيده كمي اعباس افيرد كن "كنيدة اقيطزات كتتري واشقه باشيدة 


براى اتسته از افرادى كه ميتلاديه افسر ه كي خفيف تا متوسط هسصده وروش حص بيتر از داروهفاق فد افسره كن عمل 


خواهد كرد. 

همه ى انواع ورزش ها داراى اين فوايد سلامتى هستندء و اكر ورزشتان را برحسب علاقه انتخاب كنيد» مطمئناً لذت بيشترى 
خواهيد برد. 

آقايون رزيم غذايى مناسب جهت بهبود بارورى 


تحقيقات نشان مى دهد كه داشتن عادات بد غذايى» براى مثال مصرف مكرر مشروبات الكلى» مى تواند باعث يايين آوردن 


كيفيت و مقدار اسبرم شده و لقاح تخم را دشوارتر مى كند. 


واز آنجا كه نابارورى به همان اندازه كه جزء مشكلات خانم هاستء؛ مشكل آقايون نيز به حساب مى آيد - تقريباً 0 از 


نابارورى ها به مردها برمى كردد - داشتن تغذيه سالم احتمال بجه دار شدن شما را بالا خواهد برد. 


بارورى تنها دليل ايجاد تغيير در رزيم غذايى نيست. تحقيقات نشان مى دهد كه يدرهايى كه در ماه قبل از لقاح تخم.ء زياد از 
مكزوبائق: الكلى ابتشاذه تت كن ترا در وشيدي الكلي دو 3ت نوؤاداتهاة كقرها كرم كمتر از نوزادان ديككر وزن 


دارند. 


وزن كم در هنكام تولد مشكلى بسيار جدى است كه مى تواند بر سلامت فيزيكى و ذهنى كودكك شما در ادامه زند كيش» 
تاثير بكذارد. 


اينكه نوشيدن قهوه به قدرت بارورى شما صدمه مى زند يا آن را تقويت مى كندء جندان روشن و آشكار نيست. كرجه برخى 
تحقيقات نشان 


مى دهد كه قهوه بارورى آقايون را مختل مى كند, اما يكك تحقيق برزيلى نشان داد كه اسيرم مردانى كه قهوه مينوشند» قدرت 


شناورى ببشترى داشته كه مى تواند باعث تقويت قدرت بارورى شود. 


مطمئن ترين كار اين است كه مصرف قهوه را تا يكك تا دو فنجان در روز محدود كنيد. كدام مواد مغذى از اهميت بيشترى 


برخوردارند؟ 
رزيم غذايى شما بايد به اندازه رزيم غذايى همسرتان متعادل» متتوعء و مغذى باشدك. 


حل وصطة بنرا اندرا[ تتناضيد فداه كاف ال مر لدان سترشان اناس © وعينانن انتى اكسنداها ماده كد 
اين مواد مغذى به جل و كيرى از نقص و عيب اسبرم كمكك كرده و جنبند كى آن را افزايش مى دهد. يكك ليوان آب يرتقال در 


ريا 1١‏ ميليكرم ويتامين ن) در خود دارد. 


خوب است كه در روز حداقل 4١‏ ميليكرم يا بيشتر واكر سيكار مى كشيد حداقل 1١8‏ ميليكرم استفاده كنيد. به اندازه كافى 
روى (©210) مصرف كنيد. تحقيقات بسيارى نشان مى دهد كه حتى كمبودهاى كوتاه مدت روى مى تواند حجم نطفه و 
سطح تستوسترون را كاهش دهد. منابع عالى كه مى توانيد مقدار توصيه شده روزانه يعنى ١‏ ميليكرم روى رااز آن مصرف 
كنيد شامل صدف خوراكى (/ عدد صدف متوسط تقريباً حاوى 18 ميليكرم روى است) » كوشت يشت مازو كاو (80 كرم 
حاوى ؟. / ميليكرم روى است) ء لوبيا يخته (يك فنجان از آن حاوى ". 0 ميليكرم روى استء و قسمت هاى سياه كوشت مرغ 


(؟. 8" ميليكرم روى در هر 80 كرم) مى شود. 


مى توانيد 5٠١‏ ميكروكرم مورد نياز روزانه تان را با خوردن سيريال هاى صبحانه. سبزيجات» و آب يرتقال تامين كنيد اما 


مصرف مكمل اسيد فوليكك يا مولتى ويتامين براى اطمينان بيشتر مى تواند به شما صدمه بزند. 


مقدار كلسيم و ويتامين (ا مصرفيتان را بالا ببريد. طبق تحقيقى كه در دانشكاه ويسكونسين در مديسون انجام كرفت» مصرف 
٠‏ ميليكرم كلسيم و 5٠١0‏ لا1(ده ميكروكرم) ويتامين (آ در روز مى تواند قدرت بارورى را در مردان بالا ببرد. 


منابع خوب كلسيم عبارتند از شير كم جرب (يكك ليوان از آن حاوى 7 ميليكرم كلسيم است) و ماست (يكك فنجان از آن 
حاوى ميليكرم كلسيم است) . ويتامين لا مصرفى خود را نيز مى توانيد از شير (يكك ليوان شير حاوى 48 لاآ ويتامين (] 
است) و ماهى آزاد (10 كرم از آن حاوى 52٠‏ لا1 ويتامين (ا است) تامين كنيد. تا مى توانيد از نوشيدنى هاى الكلى استفاده 
نكنيد. تحقيقات نشان مى دهد كه مصرف مشروب مى تواند مقدار تستوسترون و اسيرم را در شما يايين آورده و مقدار اسيرم 


ميوه ها و سبزيجات بارورى را در مردان تقويت مى كند تحقيقات جديد عنوان مى كندء, مردانى كه مى خواهند قدرت 
بارورى خود را افزايش دهند» ممكن است به خوردن بيشتر ميوه ها و سبزيجات روى بياورند. 
محققان در نشست انجمن يرشكى بارورىء اعلام كردند كه هرجه مصرف ميوه ها و سبزيجات در مردان بيشتر باشدء اسيرم 


آنها نيز جنبند كى بيشترى مى يابد. 58 مرد نابارور و ٠١‏ مرد بارور كه در سال كذشته صاحب فرزند شده بودند» يرسشنامه اى 
را در رابطه با رزيم غذايبشان تكميل كردند. 


نتايج نشان داد كه 


”8 درصد از مردان نابارور مقدار بسيار كمى از ميوه ها و سبزيجات استفاده مى كردند» يعنى كمتر از 0 وعده در روز. به طور 


كلى مردانى كه كمترين مقدار ميوه و سبزيجات را مصرف مى نمودند» كمترين ميزان جنبند كى اسيرم را داشتند. 
دكتر ويويان لوئيس» يروفسور زنان و زايمان در دانشكاه روجسترء نيويوركك در اين زمينه مى كويد 


خود مى كويدء آنتى اكسيدان هاء مثل آنجه در ميوه ها و سبزيجات وجود دارد» مى تواند به جل و كيرى از آسيب رسيدن به 


اسيرم كه باعث ميشود كند و تنبل شوند و توانايى بارور كردن تخم رااز دست دهند» كمكك مى كند. 


به ويزه» آنتى اكسيدان هاى كلوتاتيون و كريبتوكسانتين» كه بيشتر در سبزيجات, كوجه فرنكىء فلفل و يرتقال وجود دارد 


دكتر لوئيس توضيه مى كند كة مردهابى كه مئى خواهئد بجه دار شونداء بهتر امت ان انواع و اقسام موه ها و سبؤيجات» حداقل 
ه وعده در روز» استفاده كنند. 


همجنين مردها بهتر است از خوابيدن طولانى مدت در وان آب داغ و كشيدن سيكار و ماريجوانا كه همه به اسيرم آسيب مى 


رساند» خوددارى كنك 


تاثير تلفن همراه بر نابارورى در مردان تحقيق ديكرى نشان مى دهد كه استفاده از تلفن همراه با آسيب رسيدن به اسيرم در 


توصيه كنيم براى تقويت قدرت بارورى خود. كمتر از تلفن همراه استفاده كنند. 


دكتر ربكا سوكولء. يزشكك زنان و زايمان در 


دانشكاه كاليفرنيا جنوبى در لوس آنجلس مى كويد 


فقط مى تواينم بككوييم استفاده از تلفن همراه با اين مسئله در ارتباط است. اما نمى توانيم نتيجه كيرى كنيم كه استفاده از آن 


منجر به نابارورى مى شود. 


در تحقيقى كه روى "8١‏ مرد كه تحت آزمايش نابارورى قرار كرفتند انجام شد» محققان دريافتند كه هرجه مقدار زمانى كه 


مردها در روز از تلفن همراه استفاده مى كنند» بيشتر باشدء اسيرم آنها ناسالم تر خواهد بود. 


براى مثال» مردانى كه بيش از © ساعت در روز با تلفن همراه صحبت مى كنند در مقايسه با دسته اى كه از تلفن همراه استفاده 
نمى كنندء مقدار اسيرم در آنها كمتر بوده» جنبندكى اسبرم در آنها كمتر بوده و اسيرمشان غيرعادى تر بوده است. اين تفاوت 
بين ٠‏ نا 0٠١‏ درصد بوده است. دكتر آشوكك 5 كاروال اعتقاد دارد» ميدان الكترومكنتيكى كه تلفن همراه ايجاد مى كند مى 


تواند باعث اسيب رسيدن به اسيرم شود. 


اما وى خاطر نشان مى كند كه اين مسئله شامل استفاده از كامييوتر هاى نوت بوكء. 2]0/4 ها و ساير ابزارهايى كه "||/اعا 
دارند» نمى شود و البته نياز به تحقيقات كسترده ترى است. جوزف فارن, كوينده /11ن) - انجمن بى سيم - كه نماينده 
صنعت تلفن همراه استء درعليه نتايج اين تحقيق به مباحثه يرداخت. او مى كويد. 

يكك تحقيق» همان طور كه محققان اذعان دارند» دليل بر اين نيست كه استفاده از تلفن همراه مقدار اسبرم را در مردان كاهش 
مى دهد. 


آنجه بايد در مورد مكمل كراتين بدانيد 


يكى از يرطرفدارترين مكمل هاى ورزشى موجود در بازار» كراتين است كه به شما كمكك مى كند اندامى قدرتمند و 


عفللائى سازيد. همه مرييهائ تمريتى و ورزشكاران به دبال ارين و مترين زاه براق كرف جه در 


سريعترين زمان ممكن هستند. 


به همين خاطر اكر كسى ادعا كند كه كراتين» همان ماده جادويى براى بدنسازى استء احتمال آن زياد است كه بقيه از او 


بيروى كرده و به دنبال كراتين بيافتند. 
اما آيا كراتين واقعاً شايسته نام يرآوازه خود است؟ 


آكاهى از طريقه عملكرد كراتين بر بدن به شما كمكك مى كند آكاهانه تصميم بكيريد كه آيا تمريناتتان ازاين مكمل فايده 
مى برد يا نه. كراتين و تمرينات كراتين نقش بسيار مهمى در كمكك به ساختن 7 الك كه منبع انرزى عضلات حين فعاليت 


هاى شديد است» دارد. 


هرجه ير كردن ذخيره 11 شما سريعتر انجام شود. زودتر مى توانيد تمرينات عضلانيتان را دوباره شروع كنيد. از آنجا كه 
فقط طى تمرينات شدت بالا غير كليكوليتيكك تخليه مى شود كرآتين فقط براى اين نوع تمرينات مى تواند فايده بخش 


باشد. 
از اينرو» ورزشكاران با استقامت متوسط فايده جندانى از استفاده از اين مكمل عايدشان نخواهد شد. 
اما براى آنها كه در فعاليت هاى غيرهوازى مثل وزنه بردارى و بدنسازى شركت مى كنند, مفيد واقع ميشود. 


كرآتين به طور طبيعى در بدن با سه آمينواسيد توليد مى شود - كليسين» آرزنين و متيونين. همجنين در مواد غذايى كه 
مصرف مى كنيد به ويزه كوشت قرمز و ماهى نيز وجود دارد. 
كرآ تين نقش مهمى در سنتز دوباره منبع سوخت عضلات يعنى 0/11 دارد. 


بدون 12آلك شما قادر نخواهيد بود قدرت و توان مورد نياز عضلات را براى انجام فعاليت هايى مثل وزنه بردارى و بدنسازى 
توليد كنيد. همان طور كه مى بينيد» كرآ تين جزء مهمى از موفقيت تمرينات شما به حساب مى آيد. كرآتين با تقسيم شدن به 
دو مولكول فسفات» كه بعداً به يكك مولكول 102 


اين تركيب 48119 جديد مى سازد كه توسط عضلات مصرف مى شود. 


وقتى دخيره فسفاتك كزاقق قن يدق تخلة ان شوة تعرينات شذى توفت .شولك عون 07اك/ ذيكر' با افشفر تر كين 'تمن 


سو د. 


ازاين رو اكر بتوانيد راهى براى افزايش ذخيره كرآتين بدنتان انجام دهيد: مطمئناً كارايى تمريناتتان افزايش خواهد يافت. 
استفاده از مكمل هاى كرآتين يروتكل معمول براى مصرف مكمل هاى كرآتين شامل يكك دوره با ركيرى و بعد دوره تثبيت 
است. طى دوره با ركيرى» شما با مصرف 73١‏ تا 7١‏ كرم كرآتين در روز (مخلوط با آب يا آبميوه هاى غير اسيدى) » عضلات 
رابا كرآتين اشباع مى كنيد. آب انكور براى اين منظور بسيار عالى به نظر مى رسد و كمى كربوهيدرات اضافى هم براى 
بدنتان تامين مى كند كه جذب كراتين را در سلول هاى عضلانى بيشتر مى كند. 


دوره باركيرى جهار تا هفت روز طول مى كشدء كه بعد از آن شما وارد يكك دوره با مصرف ثابت ه تا ١8‏ كرم ازاين مكمل 


روزانه مى شويد. نيازى به مصرف بيشتر از اين مقدار نيست جون عضلات شما بايد كاملا از دوره با ركيرى اشباع بمانئد. 


وقتى وارد اين دوره (دوره تثبيت) مى شويدء دو راه براى ادامه كار بيش روى شماست. برخى انتخاب مى كنند كه كراتين را 
جرخشى مصرف كنند» يعنى به مدت شش هفته» 0 تا ١0‏ كرم مصرف كنندء و بعد دو هفته وقفه بيندازند و دوباره وارد دوره 


نار كبرق شونك. 


برخى ديكر تصميم مى كيرند كه دوره تثبيت را شش هفته كامل ادامه دهند و بعد بدون ايجاد وقفه مستقيماً به دوره با ركيرى 


بعدى برونك. 


كراتين هم به صورت قرص و هم يودر موجود است. 


اما يودر كراتين سريعتر جدب بدن مى شود؛ از اين رو سريعتر نتيجه خواهيد كرفت. 


نكات مهم در مورد كراتين قبل از شروع استفاده از مكمل كراتين» دانستن اين جند نكته اهميت زيادى دارد اكثر افرادى كه از 


كرات امتفا فس كنقض :دن اول كا تمان امافك ون تاقتو ان افر ادن بدن وام قوفن 


اين مسئله ممكن است باعث شود كه تصور كنيد عضله جديد ساخته ايد» درصورتى كه در واقعيت فقط آب بدنتان بيشتر شده 
است. سرانجام؛ اين آب اضافه از بدن شما خارج شده و وزنتان به حالت اوليه برمى كردد. 1 كاهى از اين واقعيت از ابتداى 
كارء احتمال نااميدى را كاهش مى دهد. يس از اتمام مصرف كراتين» ممكن است كمى وزن كم كنيد. اما اكر يروتكل 
تمريناتتان را درست دنبال كرده باشيد» بايد كمى از وزنى كه اضافه كرده ايد را حفظ كنيد. كراتين به نوبه خود هيج خاصيت 


جادويى ندارد. 


اكر فردى كراتين مصرف كند اما فعاليتى نداشته و صبح تا شب يكك جا بنشيند» و انتظار داشته باشد كه اندامى عضلانى بيدا 
كتد تظلمقنا خيقة خواهن شد. 
عوارض جانبى كراتين كراتين عوارض جانبى بسيار كمى دارد. 


اين عوارض عبار تند از كمى كرفتكى عضلانى و ناراحتى معده روده. به همراه حالت تهوع. معمولا- اين مشكلات فقط در 
البته همه دجار عوارض جانبى كراتين نخواهند شد. 


مسئله مهم اين است كه تحقيقات انجام كرفت روى كراتين هيجكدام طولانى مدت نيستند» به همين دليل ريسكك مصرف آن 
ديككر برعهده خودتان است. احتمالا نوع مصرف جرخشى كرآتين بهترين بروتكل مصرف آن است. حجم دهى كراتين به شما 
اين امكان 


رامى دهد كه سخت تر در باشكاه تمرين كنيد و بين جلسات سريعتر ريكاور شويد. تا زمانى كه دوز معمول از اين مكمل را 
مضدرك كم ويضرقناة كاعلة عاقلذلهباهنه ابن مكما من اتن عملى تريق ويطك تون مكتم براق اقرايكن نوك يدق 
وعضله سازى براى شما باشد. 


آنجه كه بايد در مورد فيتنس و بدنسازى بدانيد 
دوست داريد سر كار تند و نيز تر شويد؟ 

وقتى به خانه مى آيبد كمتر احساس خستكى كنيد؟ 
بتوانيد ساعاتى را به آسودكى كنار همسرتان بككذرانيد؟ 
يا حتى بتوانيد بدون احساس كناه شيرينى بخوريد؟ 


اكر ياسخ شما به اين سوالات مثبت است» ورزش جاره ى كارتان است! فعال بودن از نظر جسمى فوايد و مزاياى بسيار زيادى 


براى شما دارد. 


اكر به دنبال انككيزه اى براى شروع يكك برنامه ى ورزشى هستيد يا مى خواهيد تمرينات خود را به صورت منظم از سر بككيريد» 
در اين مقاله ٠‏ نكته درمورد ورزش فيتدس و بدنسازى برايتان عنوان مى كنيم كه اميدواريم بتواند انككيزه ى لازم را در شما 
ايجاد كند. 


ديويد أتكينسونء مربى حرفه اى بدنسازى اعتقاد دارد كه ورزش نه تنها باعث تقويت بنيه و جسم شما مى شوده بلكه به 
عملكرد مغزتان هم كمكك مى كند. 


ورزش سطح انرزى بدن را بالا برده و همجنين ميزان سروتونين موجود در مغز را كه باعث افزايش كاركرد آن مى شود را نيز 


دارنك. 


شركت ها و كميانى هايى كه ساعات اتلااف وقت و مرخصى هاى استعلاجى كاركنانشان كمتر باشدء نه تنها هزينه هاى 


بهداشتى و درمانى كمترى متقبل مى شوندء بلكه در كل يبشرفت بيشترى نيز در كار 


خواهند داشت. 
.١‏ جنبيش و تكايوء استرس رااز بين مى برد. 


به همان اندازه كه فكر و خيال ورزش كردن ممكن است باعث ايجاد استرس در شما شودء وقتى كار تمريناتتان را شروع 


كرديد؛ در كليه ى جنبه هاى زندكى با استرس بسيار كمترى مواجه خواهيد شد. 


سدريكك بريانت روانشناس ورزشى عقيده دارد» ورزش واكنش تمدد اعصاب در بدن ايجاد خواهد كرد و به نوعى حواس 
افراد را از آشفتكى ها و فشارهاى روحى روانى به طرز مثبتى يرت مى كند. او همجنين مى كويد ورزش خلق و خو را بهتر 
كرده و از بروز افسرد كى جل وكيرى مى كند. 


شما تنها كسى نيستيد كه مى تواند از خوشبختى و فقدان استرس در زندكى لذت ببرد. 


هرجه استرستان كمتر باشدء تند مزاجى و زود رنجيتان نيز كمتر خواهد شد واين مسثئله باعث تقويت رابطه تان با همسر» 


*. ورزش به شما انرزى مى دهد. ممكن است تعجب كنيد كه جطور ”٠‏ دقيقه در روز ورزش كردن مى تواند كل روزتان را 
تغيير دهد. وقتى طى ورزشء اندورفين به جريان خونتان وارد مى شود. بقيه ى روز احساس انرزى بيشتر خواهيد داشت. و 
وقتى قدرت واستقامت بدنيتان را تقويت كرديد, انجام كارهاى روزانه مثل حمل خريدهاى خانه يا بالا رفتن از يله ها برايتان 


ساده تر خواهد شد. 


واين مسثئله باعث مى شود در طول روز بسيار يرانرزى تر باشيد. يكى از مهمترين بهانه هاى افراد كه به مشاوران ورزشى 


متخصصين عقيده دارند با آنكه ورزش در ابتداى كار ممكن است خستككى شما را بيشتر كندء اما اين وضع خيلى دوام نمى 


آورد. 


الشهامن بك 


جسمى كه بعد از ورزش كردن داريد مثل خستكّى هاى عادى روزمره نيست. بعلاوه وقتى بدنتان به ورزش عادت كردء ميزان 


انرزيتان روز به روز بيشتر خواهد شد. 


كيدا كردن كمى :وقت تراق ورؤش دان نهو بدشوازيسة. اتكيسؤن اعقاد دارد كه كليد كان اين :اسك كه ان زماكان بهفر 
وعاقلا-نه تر بهره كيريد. بايد با يكك تير دو نشان بزنيد. فرزندانتان را به ياركك ببريد يا با آنها به دوجرخه سوارى برويد. با 
اينكار نه تنها كمى فعاليت بدنى انجام داده ايد بلكه از بودن كنار خانواده هم لذت برده ايد. با بجه ها به شنا برويد. حتى قايم 
موشكك بازى با آنها هم نوعى فعاليت فيزيكى به شمار مى رود و بهتر از هيجى است. با همكارانتان قرار يياده روى و كلف 
بكذاريد. 


اين فكر راز ذهنتان دور كنيد كه براى ورزش كردن حتماً بايد به باشكاه برويد و روزى يكك ساعت در آنجا مشغول به 
تمرين شويد. با اضافه كردن كمى فعاليت بدنى به كارهاى روزانه تان به همان ميزان به سلامت جسمتان كمكك خواهيد كرد. 
اتكينسون مى كويد 

همه بايد حداقل ٠‏ دقيقه در روز فعاليت جسمانى در حد ورزش داشته باشند. 

كَاهى اوقات ٠‏ دقيقه طناب زدن از ٠١‏ دقيقه يياده روى يا دو بهتر است. جارو برقى كشيدن خانه در صبح., بردن بجه ها به 
يارك در بعد از ظهر و كمى بياده روى با همسرتان هنكام شب مى تواند روزى بسيار فعال را برايتان بسازد. دستورالعمل هاى 


جديد دولت عنوان مى كند كه براى كاهش وزن و حفظ آن. بايد حداقل روزى 86 دقيقه ورزش كنيدء اما براى حفظ 


سلامتى و استفاده از فوايد ورزش در 


مقابله با بيمارى هاء روزى نيم ساعت هم كفايت مى كند. 
ه. ورزش به ايجاد رابطه ها كمكك مى كند. 


موقا ور قن كرواق قيراه كي كر سبسيرة واه ماأبرافره مااكف وزاتيفه دار حفوية راكله نان ااا فسان ضير كيد 


علاوه براين متخصصين عقيده دارند كه ورزش اككر به صورت جمعى يا دو نفره انجام شود» لذت بخش تر مى شود. 


به همين خاطر برنامه اى بريزيد كه هر شب بعد از شام با همسرتان به بياده روى برويد. با خواهر يا برادرتان يا دوستتان هم 
برنامه ى تنيس بككذاريد يا با هم به باشكاه ايروبيكك برويد. كسانى كه براى ورزش كردن خود يكك همراه دارند» نسبت به 


كسانى كه تنهايى ورزش مى كنندء در ادامه ى تمرينات خود يايدارتر هستند و بيشتر به اهدافشان دست بيدا مى كنند. 


ووز كن ووو ماوق عا سكاو موق رمن كد 


تحقيقات نشات داده است كه ورزش مى تواند بروز بيمارى هاى قلبى» سكته. فشارخون بالا» كلسترول بالا ديايت نوع دو 


يوكى استخوان» ورم مفاصلء و از دست رفتن حجم عضلانى را كندتر كرده يا از آن جلو كيرى كند. 


سدريكك بريانت عقيده دارد» از آنجا كه ورزش باعث تقويت عضلات و مفاصل مى شود. از بسيارى از دردهاى دوران 
شود و به همين دليل كمتر به سرماخورد كى يا آنفولانزا مبتلا خواهيد شد. 


بريانت مى كويد 
هيج نوع بيمارى خاصى وجود ندارد كه ورزش كردن روى آن تاثير مثبت نداشته باشد. 
". فيتدئس قلبتان را تقويت مى كند. 


بريانت عقيده دارد ورزش نه تنها 


به مقابله با بيمارى ها مقابله مى كند, بلكه قلبتان را هم تقويت مى كند. 
واين مسثئله باعث مى شود ورزش كردن يا ساير فعاليت هاى فيزيكى روزانه تان» برايتان ساده تر شود. 
او مى كويد 


قلب شما و سيستم قلبى - عروقيتان» با ورزش بسيار كار آمدتر عمل خواهند كرد و قلبتان يلاك هاى كمترى خواهد ساخت. و 
وقتى قلب قدرت بيشترى بيدا كردء براى ايجاد همان مقدار نيرو لازم نيست آنقدر تند بتيد. فقط يس از جند روزاز شروع 
تفريناتنان ند ةخود راابااتن 'معركات جديهد حمامكة نس كندا و وؤلكن براكان شاف خواهيد شيك و حستكى كمترئ 


اعكباتح لوعي 6 

تنفستان نيز حين ورزش بهتر مى شود. 

ورزش اجازه مى دهد بيشتر بخوريد. حجم عضلانى كالرى بيشترى نسبت به جربى هاى بدن مى سوزانند. 
از اينرو» هر جه عضلات بدنتان بيشتر باشد» ميزان سوخت و ساز بدنتان حين استراحت بيشتر خواهد شد. 


نمى شود كه با خوردن يكك شيرينى ٠‏ قدم به عقب بر كرديد. 
9. ورزش كاراثيتان را بالا مى برد. 


بعد از جند هفته ورزش منظم» ممكن است لباستان طور ديكرى در تنتان بايستد و احساس كنيد كه شكل ماهيجه هايتان 


متفاوت شده اندك. 


مى دهيك. 


بريانت در اين زمينه مى كويدء 


عضلاتتان خيلى كارا مدتر كار مى كنند و استقامتتان بالاتر خواهد رفت. همجنين زمان واكنش 


و توازن بدنتان هم تقويت خواهد شد. 


.٠‏ كاهش وزن مهمترين هدف نيست. يكى از مهمترين دلايل ورزش كردن براى خيلى از افراد كم كردن وزن است. اما 
تظلمكا | نك كلها قا يندس كف وى قافه و ررقن لسك 


بريانت مى كويد 


كاهش وزن براى آندسته از افرادى كه به تازكى تمرينات ورزشى خود را شروع كرده اند» هدفى دراز مدت است و اين مى 


تواند تا قسمتى نااميد كننده باشد. 
مردم معمولاً اكر نتوانند سريع نتيجه بككيرندء قادر به ادامه ى كار نيستند. 


ازاين رو بريانت عقيده دارد كه. مردم علاوه بر كاهش وزن بايد بر فوايدى كه ورزش مى تواند كاراييتان در كارهاى روزانه 
داشته باشد نيز فكر كنند. 


اين هم مى تواند انككيزه اى براى ادامه ى راهشان باشد. 
وقتى برنامه ى ورزشيتان را شروع مى كنيد هر هدفى كه از كاهش وزن در ذهنتان باشدء نبايد بككذاريد كه تنها هدفتان باشد. 


به سراغ ورزش برويد. وقتى اين اهداف باهم در ذهنتان باشدء خيلى زود ورزش قسمتى از زند ككيتان خواهد شد. 
اندامى يبدا كنيد 


اين حركات ورزشى كه الهام كرفته از تمريتهاى مشابه در باله هستتد» به شما كمكك مى كنشد قا از نوك انكشتان يا قا فرق 
سرتان را به تحركك وا داريد. (نياز به وسيله هاى جانبى زيادى هم نيست) تقريبا هر كسى كه به اندام بلند» كشيده و لاغر 


بالروة ها نكاد من انذازدعيه انها حساوت من كد 


آنها بدن خود رادر وضعيت بسيار زيبايى قرار مى دهند» حركات با طمانينه اى انجام مى دهند و ياهاى بسيار زيبا و خوش 


فرمى دارندك. 


اين حركات بيشتر جهت تقويت 


عضلات نيم تنه يايينى بدن از جمله جلو و يشت رانء و باسن مى باشند. 
حركات بايد با قدرت و تمركز بالا انجام شوند. 


با انجام اين تمرينات به راحتى مى توانيد شكل و فرم ياهاى خود, به ويزه ران ها را تغيير داده و از بروز سلوليت جلو كيرى 
كنيد. هدف ديكر اين تمرينات تقويت داخلى و خارجى ماهيجه هاى ران و به طور كلى ياهاى شما مى باشد. 


حركات ورزشى كه مخصوص بالرين ها هستند به شما كمكك مى كنند تا ماهيجه هاى نيرومند. و انعطاف يذيرترى بيدا كنيد 
و احساس خواهيد كرد كه بدن وزين ترى داريد؛ البته اين احساس هيج كاه تنها با انجام دادن حركات ورزشى در باشكاه در 
شما به وجود نخواهد آمد. اليزابت هافياب مربى باله در شهر نيويوركك است و به عنوان يكى از اولين طراحان اين نوع حركات 
شناخته مى شود؛ او معتقد است شما با حر كات بسيار ساده و ظريف شروع مى كنيد كه اين حركات به نوبه خود تمام عضلات 
ونان كنيك. هذا من از ند 


به اين دليل كه فشار زيادى در طول تمرين به بدن وارد نمى شود» مفاصل شما از معرض آسيب در امان خواهند بود. 


تنها جيزى كه نياز داريد يكك عدد صندلى بزركك و محكم (يا طاقجه اى كه بتوانيد دست خود را بر روى آن بككذاريد) يكك 
حوله» تشكك ويا زمين فرش شده است. بيش از شروع تمرينات خود را كرم كنيد. ٠‏ مرتبه در جا بزنيد و دست هايتان را 


تاب دهيد. 
البته بايد به اين مطلب هم اشاره داشت كه انجام اين كار سه مرتبه در هفته. مفيدتر خواهد بود. 


يك موزيكك كلاسيك هم بككذاريد و آنوقت آماده انجام 


تمرينات خواهيد بود. 


بكذاريد» دست ديكر را به طور مستقيم به سمت بالا بياوريد» ياشنه ياها را به هم جسبانده به طورى كه انككشتان يا به سمت 


خارج باشند. 


ياشنه يا را به اندازه ؟ سانتى متر از روى زمين بلند كنيد, به طورى كه بر روى ينجه ها بايستيد. ب) در اين حركت بايد شكم 


تو شانه ها به سمت يايين» و كمر راست باشد. 


زانوها را خم كنيد و بدن خود را به اندازه ١0‏ سانتى متر به سمت يايين بياوريد. يكك شماره در اين حالت بمانيد و سيس به 
وضعيت اوليه بازكرديد. در تمام طول تمرين بايد بر روى ينجه هايتان ايستاده باشيد. اين حركت را براى دو ست ٠١‏ تايى 
تكرار كنيد. خميدكى در حالت كاملا باز (|81 عل1لال/ا) براى استحكام بخشيدن به ماهيجه هاى ران و ساق يا الف) براى 
حفظ تعادل با يكى از دست هاى خود صندلى ويا طاقجه را نككه داريد» دست ديكر را به طور مستقيم به سمت سقف بلند 
كنيد. ياهاى خود را به اندازه 5٠‏ سانتى متراز يكديكر باز كنيد. طرز قرار كرفتن كف يا درست مانند تمرين قبل است. 
عضلات شكم را منقبض كرده. شانه ها را به سمت يايين رها كنيد. لككن خود را به سمت يايين هدايت كرده و زانو ها را رفته 
رفته خم كنيد. ياشنه ياها را تا آنجا كه مى توانيد از روى زمين بلند كنيد (مانند آنجه در تصوير نمايش داده شده است) ب) 


كرده ايد» عضلات باسن خود را منقبض كرده و ران و زانو را به سمت عقب فشار دهيد. (اين حركت بسيار ظريف است) يكك 
شماره در اين وضعيت باقى بمانيد و سيس بدن خود را آزاد كنيد. مجددا حركت را تكرار كنيد» در تمام طول تمرين بر روى 


انكيزه هايبى براى ورزش كردن 

براى ورزش كردن به كمى انككيزه نياز داريد؟ 

نكاتى كه در اين مقاله عنوان مى كنيم به شما كمكك مى كند با داشتن يكك برنامه تمرينى خوبء فعال و شاداب بمانيد. همه 
آدم ها با انككيزه كافى براى ورزش كردن به دنيا نمى آيند. 


اكر شما هم يكى از آندسته از آدم ها هستيد كه هر كارى را به دويدن روى تردميل ترجيح مى دهندء يا ترجيح مى دهند هر 
حابي باشتد ولن دن باشكاه تباشتده نكات زير هن تواند. كس .به شنا انكيزه دهعل و ذعن شنا را درهوزه ورزكن تقيين ذهد. + 
تغيير ايجاد كنيد. اكر از اينكه مجبور باشيد هر روز همان كارهاى تكرارى را انجام بدهيد خسته شده ايد» كمى در برنامه تان 
تغيير ايجاد كنيد. هيج كس نككفته كه مجبوريد هر روز در همان مسير هميشكى بياده روى كنيد. شما به كمى تنوع فعاليت نياز 
داريد. با كار كردن روى كروه هاى عضلانى مختلفء بدنتان هم شاداب تر خواهد بود. 


* ورزش را به نوعى ارتباط اجتماعى تبديل كنيد. دوستانى بيدا كنيد كه علايقى شبيه به شما داشته باشند. 


ورزش كردن با دوستان الكيره سيان زيادى به شما مى دهك. انكار بافث من شود همديكر زابه ادامه راه تشويق كنيد و تمايل 


كشيدن از تمرينات داشته باشيد. * با فرزندان و حتى حيوانات خانكيتان به ورزش ببردازيد. اكر بياده روى و دويدن ورزش 
مورد علاقه شماستء مى توانيد اين كار را به همراه سكتان انجام دهيد يا با بجه تان به دويدن برويد. اكر آنها به اين كار 


غلاقه مف باشتدة انكرزه سيان زياد ذو شما هحاد عافن شه 


* واقع بين باشيد. اهدافى براى خود تعيين كنيد كه مى دانيد كه از عهده آن برمى آييد. فعاليت هايى را انتخاب كنيد كه مى 
دانيد مى توانيد به خوبى انجام دهيد. اكر فكر مى كنيد كه مداوم از تمريناتتان خسته مى شويد» شايد موقع آن رسيده كه 


فعال بودن است كه اهميت دارد حتى اكر يكك تمرين ورزشى درست و حسابى هم نباشد. 


كا نئ قراسددية تاف سا شور 1ن ينفها اناده كل وواوقت ناهارتان به يياده روى برويد. با اينكار از فعال بودنتان احساس 


خوبى بيدا مى كنيد و كمى هم در برنامه هميشكيتان تنوع ايجاد مى كنيد. 
2 يادداشت كنيد. 


داشتن يكك دفتر يادداشت براى ثبت ييشرفت هايى كه در زمينه ورزش مى كنيدء به شما كمكك مى كند ببينيد كه روند 
بيشرفتان حكونه:است:و اهداق جدية بزائ خود تغيين كتيذ. اكر فكر م كتين كهاساليان سال است كيهان فعالية هاى 


تكرارى را انجام مى دهيد» يكك تغيير عمده در برنامه تان بياده كنيد و روند ييشرفتتان را ثبت كنيد. 
* ياداش! 


اككر ورزش كردن در نظرتان شكنجه و عذاب استء جيزى به خودتان بدهيد كه به شما انككيزه بدهد بتوانيد تمريناتتان را كامل 


انجام دهيد. اكر ؟ روز در هفته تمرين مى كنيد» اكر 


از عملكرد خود راضى بوديد به خودتان جايزه بدهيد. اين جايزه مى تواند يكك روز باشكاه نرفتن» خريدن يكك شلوار جين نو 


و ... باشد. 
* رشته هاى ورزشى مختلف هم به حساب مى آيند. 


اكر از اينكه مجبور باشيد براى ورزش كردن بيرون برويد متنفريدء مى توانيد در تيم واليبال شركت يا دانشكاه عضو شويد. 
تنيس ياد بككيريد يا هر رشته ورزشى ديككرى كه به نظرتان جالب مى آيد. با اينكار هم از فعاليتتان لذت مى بريد و هم ورزش 
كرده ايد. # موقع ورزش لباسهاى خوب بيوشيد. اككر در لباس هاى ورزشيتان احساس خوبى يبدا مى كنيد» اين احتمال وجود 
دارد كه بخواهيد با آنها يز بدهيد. يس يكك لباس ورزشى خوب بخريد كه وقتى تنتان مى كنيد از خودتان خوشتان بيايد. * 
حواستان را به جيز ديكرى منحرف كنيد. اكر مى خواهيد از دوجرخه ثابت يا تردميل استفاده كنيد» مى توانيد جلوى تلويزيون 
اينكار را بكنيد. جيزى بيدا كنيد كه موقع ورزش روى آن تمركز كنيد» مطمئن باشيد خيلى كمكتان مى كند. 


#اكرحراول كان موقق تنديد ب..شاسن انك دوبازهوززش زا از ثو اغاز كيد تامخحدوة اشتو اك ووزش زاول كردوهايهك وق 
هفته ها از انجام آن شانه خالى مى كنيد دوباره تلاش كنيد وقتى تمرين روزانه تان را به يايان رسانديد, مطمثناً از اينكه 
دوباره ورزش را شروع كرده ايد خوشحال و راضى خواهيد بود. 

اهميت حفظ فرم صحيح در ورزش 


يكى از متداول ترين مشكلاتى كه افراد در باشكاه ها مرتكب مى شوندء داشتن فرم و قالب نادرست است. اين مسئله مانع 


كرفتن نتيجه مى شود و شما را در خطر آسيب هاى جدى قرار خواهد داد كه مهمترين آنها مشكلات يشت و 


كين اميق از اتخا كة سف ساطار لد كقنه ذا ادن اسيك »نا فدماة: اشر ند جم لا شكال كنا وام شوطور ا كرون ون تحت 


مراقيك قراو تكرقد ممكن اسك نا اخر عمو تراهات مسكلة ابغاد كنك 


ورزش كردن با فرم مناسب و صحيح از جمله مهمترين نكاتى است كه بايد هميشه از آن آكاه باشيد. دليل اهميت جلو كيرى 
از آسيب ديدكى يكى از مهمترين دلايل حفظ قالب و فرم صحيح در ورزش»ء جلو كيرى از آسيب ديد كى است. وقتى وزنه 
فاق زياد وا حمل ام كبن كدان تعادل كترى وا ارحسة ذاده وافة هوه كا عفي )كك عقاضها بوتانذؤن هاعاة نا هيدان 
قرار كرفته و باعث كشيدكى و ياركى آنها خواهد شد. 


اكر مى بينيد با حمل وزنه هاى سنكين تعادلتان رااز دست مى دهيدء بهترين كار اين است كه وزنه هاى خود را حين ورزش 
سبكك تر كنيد. تمركز بر عضله ى صحيح و مناسب از آنجا كه اكثر تمرينات وزنه بردارى بر روى كروه هاى خاص از ماهيجه 
ها تمركز دارد» نداشتن فرم صحيح حين ورزش ممكن است باعث شود شما عضلات و ماهيجه هاى متفاوت و نادرستى را كار 
بيندازيد ويا باعث كشيدكى عضله ى مورد نظر شويد. اما حفظ فرم مناسب حين تمرين باعث خواهد شد با تمركز صحيح بر 
روى ماهيجه ى موردنظر بهترين نتيجه را بكيريد. حفظ تنفس صحيح تنفس صحيح در تمرينات استقامتى بسيار اهميت دارد. 
جون باعث مى شود نيروى بيشترى توليد كنيد و احتمال مشكلات قلبى يا بالا رفتن فشارخون را نيز كاهش مى دهد. وقتى 


حين ورزش فرم مناسب داشته باشيد» داخل و خارج كردن هوا به ريه بسيار آسان تر خواهد بود. 


امكان بلند كردن وزنه هاى سنكين تر 


براى بالا بردن ماكسيمم وزنه بايد عضلاتتان در حالت ايده آل قرار كيرند تا بتوانيد نيروى بيشترى اعمال كنيد. اككر بدنتان از 


كو 


با قرار كرفتن در فرم مناسب و ايده آل قادر خواهيد بود تا وزنه هاى سنككين ترى بالا ببريد» و در كوتاه ترين زمان بيشترين 


نتيجه عايدتان خواهد شد. 


كاهش اعمال متعادل كننده غيرضرورى وقتى حين تمرين فرم مناسب را حفظ نكنيد» عضلات زيادى بايد اضافه كار كنند تا 
لكان به تعادل يرسك و ا ل احتمال آسيت ديد كى جل و كيرى كتك. 


اين اعمال انرزى شما را خواهد كرفت و به طور قابل مشاهده اى تاثير تمريناتتان را كاهش خواهد داد. قوس دادن يشت حين 
تمرين يرس نظامى روش اصلاح بهتر است حين بردن وزنه بالاأى سرتان» عضلات سرينى خود را منقبض كرده و فشار دهيد. 
اين كار باعث خواهد شد كه يشتتان به حالت تعادل بركردد. ميزان نكردن ياها با زانوها حين تمرينات اسكوات روش اصلاح 


اين عمل باعث مشكلات جدى براى زانو خواهد شد. 


بهترين راه براى جلوكيرى از آن اين است كه هميشه حركات اسكوات را جلوى آينه انجام دهيد تا مطمئن شويد كه 


زانوهايتان حتماً در بالاى ياها قرار كرفته اند. 


دقت كنيد تا جايى كه در توان داريد يايين برويد» اكر بيش از توان مفصل هايتان يايبن برويدء زانواهايتان از حالت توازن 


خارج خواهند شد. 


بالا نكهداشتن يشتتان از سكوء حين حركت بنج برس روش اصلاح وقتى وزنه ى سنككين بلند مى كنيد» طبيعى است كه يشتتان 


را قوس دهيد جون احساس مى كنيد كه اين حركت باعث ميشود 


نيروى بيشترى اعمال كنيد. با اينحال از افزايش خطر آسيب ديد كى در اين وضعيت مطلع نيستيد. براى جلو كيرى از اين مسئله» 
فى كندل كلها ركان نخسا ديكو فشا ريف كر يون أو اقذائد ع مشا كر اند از لك كمركا عور كتدس انه وتشدينا 
سبكك تر كنيد. خميده كردن يشت حين تمرين خم شدن روى رديف ها روش اصلاح حين انجام تمرين به بالا نككاه كنيد. 


اينكار باعث يم شود تا ستون فقراتتان در حالت توازن قرار كيرد. 


همجنين اكر حركت را در جلوى آينه انجام دهيد, مى توانيد مطمئن شويد كه حين انجام حركت قوز نمى كنيد. شتاب دادن 


تاب دادن بدنشان براى كمكك به بالابردن وزنه ها به سمت شانه» حركت را شتاب دهند. 


اين كار باعث ايجاد استرس بر حلقه ى شانه مى شود, و اكر وزنه ها سنكين هم باشند» باعث خواهد شد تا تعادلتان نيز برهم 
بخورد. 


كر از وزنه هاى سبكك تر استفاده كنيد و عضلات دو سر را مجزا كنيد» بهتر خواهد بود. 


براى جلوكيرى از اين مشكلء همجنين بهتر است حركت را به صورت نشسته بر يكك سكو يا ايستاده به صورتى كه به ديوار 


تكيه بزنيد؛ انجام دهيد. فرم صحيح اكر اخيراً دجار دردهاى نامعمول شده ايدء بهتر است تا فرم و حالت قرار كيرى خود را 


.6. 


حين تمرينات وزنه بردارى كنترل كنيد» ممكن است اين دردها ناشى از توازن نادرست شما حين تمرينات باشد. 
آيا به غذا اعتياد داريد؟ 


كاهى از اوقات مى بينيد كه نمى توانيد جلوى خوردن جيزى را در خودتان بككيريد, به آن اعتياد غذايى كفته مى شود. 


اعتياد غذايى در شكل ها و انواع مختلف وجود دارد كه مى تواند به جاقى بيش از حدء, ديابت» جوع و ساير بيمارى هاى 


فهميدن دليل ابتلا به اين اعتياد هاى غذايى كار ساده اى منت أها ١‏ كرمن اسك كفانمىن تاقد كو خوروق تحزرئ جلو 


خودتان را بكيريدء اين مقاله را حتماً مطالعه كنيد. انواع اعتيادهاى غذايى بعضى از انواع غذاهاى اعتيادآور كافئين جاى و 


قهوه حاوى كافئين است كه يكى از محركان اعتياد آور سيستم عصبى به شمار مى رود. 
اما همه شما مى دانيد كه ... شكر مصرف شكر زياد» مكانيسم توليد كلوكز را در بدن مختل مى كند. 


مهمترين منبع كلوكز در بدن كربوهيدرات ها هستندء به همين دليل اكر كسى به مقدار زياد از شكر استفاده كند» كه يكى 
ديكر از منابع كلوكز استء بدن براى انرزى به شكر وابسته ميشود. 


شكلاءت شكلات حاوى تثوبرومين است - ماده اى شبيه به كافئين - همجنين حاوى فنتيلامين (/2ا) . ماده اى كه روى 


وضعبة وواقى تائين مى كذارة وأشهوت حسى :زا نالا مى رندد 
غذاهاى افيونى يكك نظريه مى كويد مواد لبنى و حبوبات مثل ياستاء نان و جييس مى توانند اعتيادآور باشند. 


اين باور وجود دارد كه يروتئين موجود دراين غذاها حاوى ييتيدهاى اعتيادآ ور است كه افيون ناميده مى شود و باعث مى 


شود كه بدن اكسورفين توليد كند. 


اكسورفين تاثيرات بسيارى روى بدن ميككذارد. از قبيل بالا بردن شهوت و ميل جنسى و اعتياد. بعضى بر اين عقيده اند كه 
لبنيات و حبوبات به اين دليل تاثير اعتيادآور روى بدن ميكذارند جون بدن ما براى استفاده از جنين غذاهايى طراحى نشده 


است. مثلا ماكارونى يا ينير را به صورت عادى در طبيعت نمى يبنيم. 


اين غذاها مى تواند در بدن ايجاد حساسيت و الرزى نيز بكند. 


اعتيادهاى الرزى را دانشمندان الغوا كفك كرده اند كه انسانها نمى توانند به دليل نوعى از الرزى اعتيادهاى غذايى خود را 


اين دانشمندان عقيده دارند كه حساسيت هاى غذايى در قسمت هاى كناره اى مغز ما وجود دارند - همان قسمت كه مربوط 
به احساس كرسيكى و تشدكن اسحد هميق دلبل ياغث هلام كه عفد متخصيض ان راون ةاخقه: زاشند كه ابن حفساسيت ها 
م توائك:وو اعسان كرستكى ناا تشكىئ ما ناتو يكدارة. 


ممكن است فردى بعد از استفاده ى يكك غذاى آلرزى زا به خاطر كاهش شديد قند خونء احساس كرسنكى بيشترى كند. 


اعتيادهاى غذايى مختل كننده ى اعصاب اكرجه اين نوع از اعتياد ميان خانم ها متداول تر استء اما بعضى از مردها هم كه 


مشكلات احساسى دارند مى توانند به اين مسئله دجار شوند. 


از دست دادن اختيار با ديدن غذايى كه به آن اعتياد داريد» فقط يكك عادت نيست. مردهايى كه مشكلات احساسى و 


اجتماعى دارند در بيشتر مواقع با زياد خوردن آرامش مى كيرند. 

براى اين مردان غذاهاى خوشمزه مى تواند جاى تنهايبشان» اعتماد به نفس يايبنشان و افسرد كيشان را بكيرد. 

مردم بستنى مى خورند جون خوشمزه استء اما هر غذاى خوشمزه اى مى تواند به عنوان يكك آرامش بخش هم استفاده شود. 
مردم خيلى زود به اين مسئله عادت مى كنند. 


جطور از اعتيادهاى غذايى جل وكيرى كنيد همان طور كه قبلا ذكر شدء غذاهايى هستند كه ذاتاً اعتيادآورند واككر كسى زياد 
از آنها استفاده كند ممكن است به آن معتاد شود. 


توقية 853 مجان فهو دووور نت 'نوائك باك اعبرادره. 


محصولات لبنى و حبوبات نيز مى تواند اعتياد بياورد. 
هنوز مشخص نشده است كه فرد بايد جه ميزان از اين مواد را مصرف كند تا به آن معتاد شود. 


حفظل تعادل در خوودن مهسترين حير اسث: هميشة به واكنش بدثنان بعد از صرف عر غذاي توحه كنيد: اكر ديديدك كرسته تو 
شديدء بدانيد كه آن از غذاهاى الرزى زا بوده است. شراب خوارى به خاطر وجود مشكلات در زند كى نيز جزء همين اعتياد 
ها است. مردانى كه متعلق به خانواده اى هستند كه سابقه ى مشكلات روانى در آن وجود داشته استء بيشتر دجار اين مسثله 


مى شوند. 
براي كناو كل اشع ان حدما نايك را سخصصى متفوركف كتكد: 
آيا شما هم يكك معتاد غذايى هستيد؟ 


در اينجا به بعضى از علائم آن اشاره مى كنيم ميل زياد براى غذايى بخصوص خوردن زياد جيزى كرسنه شدن بعد از مصرف 
بعضى غذاها كوشه كيرى اضطراب كج خلقى و بداخلاقى هنكام كرسنكى سوء تغذيه به مدتى طولانى افزايش وزن خستكى 


با اعتياد خود مبارزه كنيد همان طور كه ديديد اعتياد غذايى مسثئله ى ساده اى نيست. 

البته ممكن است از اعتياد به مواد مخدر بهتر باشد اما باز هم مى توانند اثرات سوئى روى سلامتى شما بككذارد. 
روى واكنش بدنتان به غذاهاى مختلف دقت كنيد تا بتوانيد بفهميد كه نسبت به كدام غذا اعتياد داريد. 

آيا جربى ها و روغن ها هم مى توانند سالم باشند؟ 

حفظ مداوم يك رزيم غذايى كم جربى ممكن است بسيار دشوار باشد. 

جربى ها و روغن ها فقط يكك نوع نيستند و انواع و دسته بنديهاى مختلفى دارند. 


شامل سه دسته اصلى هستند تكك اشباع نشده؛ جند اشباع نشده و اشباع شده و هر كدام از اينها فوايد و ضررهاى خاص خود را 


دارند. 


كدام يك ازا ين انواع از همه سالم تر است؟ 


به بعضى از محصولات و توليدات بى جربى مى كويند كه به ميزان بسيار كمى از يكى از انواع اين روغنها استفاده مى كنند 
اما جقدر كم؟ 


براى كشف اين رازء بياييد ابتدا هر كدام از اين روغن ها را يكى يكى بررسى كنيم. 


اما قبل از آن به اين حقايق در مورد جربى ها و روغن ها نككاهى بيندازيد. حقايقى در مورد جربى ها و روغن ها نب نيمى از 
بز ركسالان در امريكا اضافه وزن دارند. 


افرادى كه مى خواهند كالرى مصرفى خود را يايين بياورند بايد از غذاهاى ير جرب دورى كنند جون يكك كرم جربى 8 


داشته باشيد. هر جه بزر كتر مى شويم» سلول هاى جربى بدنمان اضافه نمى شوند. 

از وقتى به دنيا مى آييم تا وقتى به سن بلوغ مى رسيم سلول هاى جربيمان تغييرى نمى كنند و:يكسان هستكند. 
فقط اين سلول ها بزركتر مى شوند. 

بيشتر اين جربى هاى مصرفيمان زير يوست و دور اعضاى حياتى بدن جمع مى شوند. 

مقدار خيلى كمى از اين حربى ها در ماهيجه ها ذخيره مى شوند. 

انواع مختلف جربى ها و روغن ها و حالا سوال اصلى مطرح مى شود. 

همه مى دانيم كه سه نوع مختلف جربى وجود دارد, اما مى خواهيم بدانيم كه كدام خوب و كدام بد هستند. 
جربى هاى تكك اشباع نشده اين نوع جربى از نظر بسيارى روغن خوب تلقى مى شود. 


اناا كلسترول را يايين مى آورد (همان نوع بد كه به ديواره هاى شريان ها مى جسبد) و ا(آا!ا كلسترول را بالا مى برد (نوع 
خوب كلسترول) . بر طبق نظريات انجمن قلب در آمريكاء اين نوع جربى خطر 


بيمارى هاى قلبى را يايين مى آورد. 


كشورهايى كه بيشتر جربى مصرفيشان را از روغن كانولا (منبعى خوب دارنده اين نوع جربى تكك اشباع نشده) استفاده مى 
كنند» درصد بسيار كمترى به بيمارى هاى قلبى مبتلا مى شوند. 


اين نوع جربى را مى توان بيشتر در سبزيجات و ميوه جات به خصوص اوكادو يافت. بيشتر كياهان روغن ساز داراى اين نوع 


مى توان آن را در زيتونء» كانولاء كافيشه ودر سيارى از انواع آجيل از قبيل بادام» آكازو و بادام زمينى بيدا كرد. 
اكر زياد از آن استفاده كنيم جه مى شود؟ 


وزنتان بيشتر خواهد شدء اما خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى نخواهيد داشت. جربى هاى جند اشباع نشده اين نوع روغن معمولا 
در دماى اتاق به حالت مايع است و دو نوع دارد امكا "و امكا 


#. اين نوع جربى ممكن است به اندازه نوع قبل كه بررسى كرديم سالم نباشدء اما تاثير مهمى روى سلامتى ما دارد. 
ممكن است مضر باشد جون اين نوع جربى متغير و نايايدار است و ممكن است كه به سادكى به حالت بد تغيير كند. 

از طرف ديككرء ما به اين نوع جربى براى جلوكيرى از كمبود اسيد جربى لينولئيكك در بدن كه بسيار لازم است نياز داريم. 
كمبود لينولئيكك اسيد در بدن باعث ضعفء خراب شدن يوست و تارى جشم مى شود. 

كجا مى توانيم اين نوع جربى را بيدا كنيم؟ 

نوع امكا - ” رامى توان در ماهى هاى روغن دار مثل ماهى قزل آلا يافت. در بعضى سبزيجات نيز يافت مى شود. 

اكر زياد از آن استفاده كنيم جه مى شود؟ 


استفاده زياد از اين نوع جربى ممكن است به سرطان و يايين 


آمدن امآ !ا بيانجامد كه اصالٌ خوب نيست. جربى هاى اشباع شده اين نوع جربى بدترين نوع مى باشد. 


اين نوع جربى ها معمولا در دماى اتاق حالت جامد دارند و معمولا به صورت شيميايى ساخته مى شوند و اين باعث مى شود 


كه براى بدن كار كردن روى اين جربى دشوارتر شود. 

حون بداق انمى دائد كدديا اين ماده جه كان كتذه أن وا براي استفاده احثمالى در آيتده كثار هى كذارد. 
به عبارت ديكر كوشه اى آن را جمع مى كند. 

كجا مى توانيم اين نوع جربى را بيدا كنيم؟ 


جربى هاى اشباع شده را مى توان در ماركارين» همه جربى هاى حيوانى و لبنيات يافت. همجنين در روغن ناركيل هم قابل 
مشاهده است. اكر زياد از آن استفاده كنيم جه مى شود؟ 


استفاده زياد از اين نوع جربى ا(آا| كلسترول را بالا مى برد كه احتمال ابتلا به بيماريهاى قلبى را زياد مى كند. 


تا آنجا كه مى توانيد از آن دورى كنيد. سخن آخر حال مى دانيد كه جربى هاى تكك اشباع نشده بهترين نوع روغن هستند و 


بعد از آن هم تا حدودى جربى هاى جند اشباع نشله. از جربى هاى اشباع شده بايد تا حد ممككن دورى كرد. 
الك ينا كليه سنددووة ناذا شه يع قرعلى احضو لاز وكوف كز نل ستريعا انوا شر عاض حو تران دهي 
آيا شما هم به شيرينى جات اعتياد داريد؟ 


معمولا اضافه وزنمان را به آن نسبت مى دهيم و بهانه ى خوبى براى خوردن دومين تكه كيكك شكلاتى براى دسر است بله ... 
ايخ همان اعباه به كيرش عاك اسك دروم مولا قاد به شير كى ناتف رامث اعداديه سيكان يا الكل دي تلفق تنى 


كذشته از اينها مكر يكك تكه شيرينى شكلاتى جقدر مى تواند خطرناكك باشد؟ 


اما خبر بدى براى دوستداران شكلات و شيرينى دارم بر 


طبق تحقيقات و مطالعات علمى فراوان» اعتياد به شيرينى جات به همان اندازه ى اعتياد به مواد مخدر يا الكل» خطرناكك است. 
اكر همين يكك جمله باعث نشد كه از خوردن باقى شكلاتتان دست بكشيد؛ يس مقاله را با ما دنبال كنيد. هوس شيرينى جات 
همه ى ما تجربه اش كرده ايم - صداى آرامى در مغزمان وادارمان مى كند برويم و از يخجال بسته ى ديكرى شكلات 


برداريم. 


البته قابل قبول است مواد قندى نشاط بخش هستند و همه ى افرادى كه به شيرينى جات اعتياد ييدا كرده اند هم اين نكته را 


تصديق مى كنند. 

مالظ كام دده ذاو اكه 

ولى باور كنيد كه همينطور است. تحقيقات جديد نشان مى دهند كه انسانها از بحَكى به شيرينى جات علاقه مندند. 
و زمانى كه بدن طعم شيرين مواد قندى را يكبار تجربه كرد» به سرعت به آن اعتياد بيدا مى كند. 

اعتياد به شيرينى جات از زمان تولد آغاز مى شود. 

شير مادر مايعى بسيار شيرين است و انسان اولين بار لذت طعم و مزه ى شيرين را با آن تجربه مى كند. 

هجوم شيرينى جات اما جه جيز اين ميل و هوس را به وجود مى آورد؟ 


يس از خوردن جيزى شيرين» مغز مواد شيميايى طبيعى را به نام اوبيوئيد ترشح مى كند كه حس لذت و خوشى زيادى در بدن 


مغز اين احساس را تشخيص داده و ميزان بيشترى از آن ماده طلب مى كند. 


تحقيقات نشان مى دهند كه قسمت هاى مشخصى در مغز وجود دارند (به ويزه هيي وكامبء اينزولاء و كودات) كه در جنين 
زمان هايى كه بدن شيرينى بيشترى طلب مى كندء فعال مى شوند. شواهدى نيز دال براين است كه اين قسمت هاى مغز وقتى 


اين مسئله كواه بر آن است كه اعتياد به شيرينى جات واقعاً وجود دارد و حقيقى است. حال ببينيم يس از مصرف مواد شيرين» 
در بدن جه اتفاقى مى افتد. يس از ورود شيرينى به جريان خون؛. سطح قند خون در بدن بالا مى رود و باعث مى شود 
لوزالمعده انسولين ترشح كند (انسولين براى تبديل قند به انرزى مورد نياز است) . وقتى ميزان زيادى مواد قندى مصرف شود 


انسولين بيشترى توليد مى شود. 


انسولين قند را به منبع فورى انررّى تبديل مى كند و همين دليل آن شادى و خوشى زود كذر يس از مصرف شيرينى جات 


انسولين علاوه بر تبديل قند به انرزى» ذخيره ى جربى را نيز بالا مى برد. 


بنابراين» هرجه بيشتر مواد قندى و شيرينى جات مصرف كنيدء بدنتان انسولين بيشترى توليد مى كندء و احتمال جاق شدنتان نيز 


بالا مى رود. 


شكر علاوه بر جاقى و خرابى دندان هاء مضرات ديكرى نيز براى سلامتى شما دارد» مثل نوسان و جابه جايى وضعيت روانى» 
ضعف سيستم دفاعى بدن و ديابت. مواد مخدر و مواد قندى همان طور كه در بالا ذكر شدء مواد قندى مر كز مربوط به 
مى دهد. تحقيقات اخير در رابطه با اين ميل و اعتياد نشان مى دهد كه هروئين و مرفين نيز مواد شيميايى مشابهى در مغز توليد 


هنوز هم فكر مى كنيد اعتياد 


به شيرينى جات جدى و خطرناكك نيست؟ 
همان تحقيقات نشان مى دهد كه مواد قندى قسمت هايى از مغز را فعال مى كند كه باعث تحريكك و تقويت رفتارها مى شود. 


اين به آن معناست كه. مشابه با اعتياد به هروئين» بدن بى از يكك بار مصرفء ميل و كشش بيشترى براى استفاده ى دوياره از 


آن ماده بيدا مى كند. 

برائ اتباث ابن مطلب» 3انشمتدان تركيس راف السداد كيرتده هاى أويوئيد در مغز تهيه كردند: 

مدت زمان كمى يس از دريافت اين تركيبات» افراد علاقه و ميل كمترى به شيرينى جات از خود نشان دادند. 

ولابل علمى ان إعشاد تحقيقات دالفكاة رنستون و عونا ب ووى موق هاف محرا شلات ان فسثلة را مشر من كد 


وقتى به اين موش ها قند داده شدء آنها حالت هاى شبه اعتياد از خود بروز دادند كه شامل ميل و كشش زياد به اين مواد. 


زياده روى و كوشه كيرى مى شود. 
وقتى اين مواد را موقتاً از آنها دور كردند» ويس از مدتى در اختيارشان كذاشتند» همان علاثم دوباره بروز كردند. 


علاوه بر تحقيقاتى كه روى حيوانات انجام كرفته» اسكن هاى مغز انجام شده بر روى انسانها نشان داده كه تصور بستنى در 


قند تحت نام هاى مختلف امريكايى ها به طور متوسط 18٠‏ يوند در سال مواد قندى مصرف مى كنند. 


البته جاى تعجب نيست جون اين روزها در همه جيز آثارى از آن مشاهده مى شود» در سس هاى كجاب» حجاشنى هاى سالاد 
وسوب هاى آماده. بازاريابان مواد غذايى موفق شده اند كه مواد قندى را تحت نام هاى مستعار زيادى در محصوللات غذايى 
وارد كنند. 


نام هاى متداول آنء» ساكروزء فراكتوزء دكستروز و شيره ى ذرت با فراكتوز بالا هستند و با اينكه هيج شباهت ظاهرى با قند 
تذازلك آنا دفينا معهماة مفهومدن: 


ممكن است در طول زند كيتان بيش آمده باشد كه زمانى بيش از مقدارى كه تصور كنيد؛ مواد قندى مصرف كرده باشيد و 


قيضا تاعاق يد ان معاد هده باد 


غذاهاى بسيارى كه در طول روز استفاده مى كنيد» حاوى مواد قندى هستند» مثل آب ميوه هاء قهوه ى سردء. حاى» ماستء. نان 
كندم؛ و اكثر سيريال هاى صبحانه» حتى اككر «سوداى لايت» و بدون قند نيز مصرف مى كنيد» مطمئن باشيد كه به اندازه ى ٠١‏ 
قاشق جاى خورى شكر در خود دارد كه بيش از ميزان مصرف توصيه شده براى يكك روز است. قند جيزى جز افزايش آنى 
انرزى به شما نمى دهد. عارى از هركونه ويتامين» مواد معدنى» فيبر» و آنتى اكسيدان است كه در مواد غذايى طبيعى يافت مى 


سو د. 
بدتر از همه اينكه جاقتان هم مى كند. 


هَوَسسَتَان وا ويريا بكذازيد ووست:است كه فلاف كامل :مواد قتدى انيرتامه غذافى:رؤزائه كازى غير ممكق مى تمايذة اما ندر 
اينجا راهنمايى هايى براى كاهش مصرف أن به شما توصيه مى كنم. از خوردن مواد غذايى بسته بندى شده اجتناب كنيد و تا 
مى توانيد مواد غذايى طبيعى مصرف كنيد. به جاى خوردن ميوه هاى كميوت و كنسرو شده. ميوه هاى تازه بخوريد. در طول 
زوز فيزاة كافى ا تتيتوشيد خون ممكق اسك تسكن وبا كرستكى اشنا يكيرية ذوعن وغده ‏ عدا انيرو كين استفاده 
كنيد. يروتئين بسيار كندتر از كربوهيدراتهاى ساده هضم مى شود و باعث مى شود مدت زمان بيشترى احساس سير بودن در 
شما باقى بماند. 


به مدث سه هفته خوردن ماده ى غذابى شيرين مورد علاقه تان را كنار بكذاريد. 
اين احتمال وجود دارد كه در عرض اين سه هفته اعتياد و ميل شما نسبت به آن ماده از بين برود. 


از ه ركونه خورده خورى در طول روز اجتئاب كنيد. اكر دلتان ييراشكى شكلاتى هوس كرهد. با اين احساس مقابله كنيد و 
خود را با كارهاى ديكر سركرم كنيد. اين احتمال وجود دارد كه با اينكار ميل شما برطرف شود. 


بازكشت به باشكاه بعد از صدمه ديدن 


سؤال هاى زيادى از طرف كسانى كه به تازكى صدمات جسمى وارده در باشكاه هاى ورزشى را يشت سر كذاشته اند و مى 
خواهند دوباره به سمت ورزش بازكردند يرسيده مى شودء اما خيلى مشتاق براى ياسخكويى به آنها نبودم جون فكر مى كنم 
نيثر انيت كه يماوان تروصيدئ يزشيكان خود را تاذيده تكيرتك, أما كر بشكان مخالنق باثار كفت شها به باشكاه نداشسه 
استء من مى توانم نكات بسيار مفيدى برايتان يادآور شوم تااز آسيب ديدن دوباره تان جل وكيرى كند و بازكشت شما را به 


وضعيت سابق ساده تر كند. 


بهبودى شما ارجحيت دارد وقتى بفهميد كه بهبودى و باز يافتن دوباره ى سلامتيتان بر همه جيز مقدم استء انتظاراتتان از 


آنجه مى توانيد در باشكاه ورزشى به دست آوريد معقول تر خواهد بود. 


بهتر است قبل از اينكه شروع كنيد دوباره ينج يوند ماهيجه ى نو بسازيدء ماهيجه هاء استخوان هاء تاندون ها و مفصل هايتان 


بهبود يافته و ترميم شده باشند. 


به خاطر داشته باشيد كه باز يافتن سلامتيتان بسيار مهم تر از هر جيز است. مثلاً اكر آرنج دست راستتان صدمه ديده استء 


مسلم است كه نمى توانيد به باشكاه بركشته و وزنه بزنيد. اما مى توانيد در اين زمان 


تا بهبودى كامل آرنجتان تمرينات مربوط به يا را انجام دهيد. يس عجله نكنيد. بكذاريد تا عضو صدمه ديده كاملا بهبود يابد. 
اكر اذيتتان مى كندء انجامش ندهيد! درد هميشه نشانه ى خطر است. يس هنكام انجام اعمال ورزشى به اين مسئله كامالا توجه 
والافة باينا و١|‏ كو درو قو لفطو عنادنه ماه سج كود ين |3 أ[ شان كان ديد كسيف نوه شولك تمرينات رو قي 


بسيارى براى كار كردن روى ماهيجه ها وجود دارد. 


واز آنجا كه نبايد تمريناتى با شدت زياد روى نقاط آسيب ديده انجام دهيد» مى توانيد از تمرينات سبكك با شدت كم استفاده 


كنيد. در اينجا به جند نمونه ازاين صدمات و آسيب هاى جسمى و تمرينات مربوط به هر كدام اشاره مى كنيم. 


آرنجء عضلات دو سر و سه سراكر در اين نواحى از بدنتان احساس درد مى كنيد لزوماً بايد از تمريئنات مربوط به اين نواحى 
يرهيز كنيد. مى توانيد تمريناتى با شدت كم تا متوسط در دوره هاى يكك ربع؛ دو ربع و سه ربع ساعت انجام دهيد. اكر نمى 
توانيد يكك دوره تمرينى را بدون درد انجام دهيد, حتماً بايد از تمرينات مربوط به آن عضو خوددارى كنيد. شانه در مواقعى 
كعضو انين 'ذايذة شانة ها باشتل حى تؤانيك ال ستكاه اسمية براي تقريق اششفادة كيد حون در ابض تحالت: م توانيك نه 
راحتى فشار و شدت وارده بر شانه ها را كنترل كنيد. همجنين مى توانيد با دمبل هاى وزن يايين با شدت كم نيز ورزش كنيد. 
عضلات سينه براى اين اعضاء نيز دستكاه اسميت وسيله ى خوبى براى تمرين مى باشد جون با تنظيم شدت و فشار مى توانيد 
از بروز درد در نواحى صدمه ديده جل وكيرى كنيد. از دمبل سبكك هم 


مى توانيد استفاده كنيد اما دست ها را بايد تكك تكك ورزش دهيد نه با هم تا شدت وارده به نواحى سينه كمتر شود. 


زانوهاء عضلات جلو ران و يشت زانو در اين موقع مى توانيد از دستكاه هاى مربوط به يا استفاده كنيد اما شدت آنها بايد 


محدود باشد. 


سعى كنيد از شدت يايين شروع كرده و تا حد متوسط بيشتر جلو نرويد و فقط روى مفصل ها و ماهيجه ها كار كنيد. آرام 
آرام شروع كنيد ...اين تكنيك ها به شما كمكك مى كند كه هم ماهيجه ى جديد بسازيد و هم به عضلات و تاندون ها و 


مفصل هايتان اجازه دهيد كه به وضعيت سابق خود بازكشته و بهبود يابند. 


نكته ى مهم اين است كه حتماً بايد تمرينات را كم كم و آرام آرام جلو ببريد. از تمرينات سبكك شروع كنيد. توصيه هاى 
يزشكتان را ناديده نككرفته و به آنها عمل كنيد. با اين كار خيلى زود بهبودى خود را به دست آورده و مى توانيد باز هم مثل 


سابق از ورزش لذت ببريد. 
بالا رفتن سن و افزايش وزن 
آيا با افزايش سن ما محكوم به جاقى مى شويم؟ 


مى توان آن را نوعى بحران ميان سالى ناميد. زمانى كه به ميان سالى نزديكك مى شويم» شلوارهاى استرج به سايز ما نمى 


خورند و به دليل يبدا كردن بازوهاى يهن و شل بايد تمام لباس هاى آستين حلقه اى راز كمد لباس هايمان دور بريزيم. 
آيا ما با افزايش سن محكوم به جاقى مى شويم و يا نه كارى براى جلوكيرى مى توان انجام داد؟ 


وزن و فرايند افزايش سن بر اساس تحقيقات انجمن يائسكى آمريكاى شمالى بيشتر خانم ها يس از يائسكى از حالت كلابى 
(ران هاى كشيده و كمر باريك) به شكل سيب (شكم هاى بز ركك) تغيير 


حالت مى دهك. 


بخش اعظمى از اين مشكل به دليل كاهش قابل توجه هورمون استروزن در بدن مى باشدء اما تنها با استفاده از ميزان بالايى از 


اين هورمون نمى توان وزن بدن را به حالت عادى باز كرداند. 


خانم ها يس از يائسكى به طور معمول در حدود © تا /. 0 كيلو وزن اضافه مى كنند كه اين افزايش وزن با تعرق در شب و 


شكايت از كرما همراه مى باشد. 
به علاوه متابوليسم بدن كالرى را فقط براى زنده بودن مى سوزاند. 
هر ده سال كه از زندكى يكك فرد مى كذرد ميزان سوزانده شدن كالرى در بدن او 0 درصد كاهش بيدا مى كند. 


اين بدان معنا است كه اكر ما همان ميزان كالرى كه قبلا استفاده مى كرديم را به بدن برسانيم متاسفانه دجار اضافه وزن مى 


شويم. 
كن بوره هئ كفت ريك كن الجيانتت؟ 

متابوليسم» استروزن - - آيا مى توان جيز ديكرى را سرزنش كرد؟ 

تقريبا ٠١‏ درصد از خانم ها به كم كارى غده تيروئيد مبتلا هستند. 

كم كارى و يا از كار افتادن غده تيروئيد دليل ديكر براى كاهش سوخت و ساز (متابوليكك) بدن مى باشد. 
در اين حال استفاده از داروهاى تيروئيد كمكك خوبى مى كند و مصرف آنها اكيدا ييشنهاد مى شود. 

" راه براى كنترل وزن مرحله ١‏ ما نبايد نسبت به اضافه وزن خود در سنين ميان سالى بى توجهى كنيم. 
هر جه تحركك ما بيشتر باشد كمتر جاق مى شويم. 


خانم هايى كه بيش از سايرين ورزش مى كنند, به ويزه ورزش هايى كه نياز به تحركك و نيروى بيشترى داشته و قلب را به 


تندتر تييدن وا مى دارند» شكم هاى كوجكك ترى دارند و جربى بدن آنها از سايرين كمتر است. اككر در حال حاضر 


ورزش و نرمش انجام مى دهيد بايد شدت و مدت زمان آن را به طور متوالى افزايش دهيد. مسير يياده روى روزانه خود را 
تغيير دهيد واز تيه ها بالا رويد و تا آنجا كه مى توانيد تند تند راه برويد. تردميل را بر روى بالاترين سرعت قرار دهيد. كوه 
بيمايى را هم به بياده روى خود اضافه كنيد و دويدن را نيز به آن اضافه كنيد. اككر در حال حاضر ورزش نمى كنيد» سعى 
كنيد اين كار را رفته رفته شروع كنيد. از روزى ٠١‏ دقيقه شروع كنيد. بعد از يكك يا دو هفته آن را به روزى ١8‏ دقيقه افزايش 


دهيد. اين كار را ادامه دهيد تا مدت زمان ورزش روزانه تان به 6 دقيقه در هر روز ارتقا بيدا كند. 


نكته خوب اين است كه باز هم مى توانيد مدت زمان آن را تا آنجا كه دوست داريد افزايش دهيد واز مزاياى كاهش وزن 
برخوردار شويد. جطور است ماشين خود را ٠‏ دقيقه دورتر از محل كارتان ياركك كنيد. (اين يعنى 9٠‏ دقيقه يياده روى با 


نشاط) به علاوه 5٠‏ دقيقه تمرين تحت نظر مربى ورزش در بعد از ظهرها را نيز به آن اضافه نماييد؟ 


مرحله "١‏ مصرف الكل را متوقف نماييد. در مهمانى دوستان و همسايه ها دور هم جمع مى شوند و وقت شام خوردن فرا مى 


مصرف الكل را متوقف كنيد تا ببينيد تا جه حد وزن شما يايين مى آيد. فقط بايد مراقب باشيد كه يكك 


توشيدى دون كالرق:را جايكرين ان تمايبنبةعتوان مثال. اب معدا يكف جانشين بن نظي شلك مله ايه موه هاا 
سبزيجات ياسخ مثبت دهيد. يكى از آشنايان من كه سن او حدود ١‏ سال بود با اضافه كردن اين دو مورد در طى جند سال 


اخير در حدود 6 كيلو وزن كم كرد. 


اكر شما ميوه و سبزى بيشترى بخوريد» ديكر شكم شما براى هله هوله جايى نخواهد داشت! به علاوه مواد فيبردار» ويتامين ها 


براى جند روز مصرف ميوه و سبزى خود را محاسبه كنيد تا دقيقا متوجه شويد جه ميزان از آنها در رزيم غذايى شما جاى 


دارندك. 


سيس ميزان مصرف روزانه آنها را افزايش دهيد. سعى كنيد هر هفته ميزان مصرف ميوه و سبزى خود را بيشتر از هفته كذشته 
كنيد. اين كار را آنقدر ادامه دهيد تا در طول روز 4 مرتبه از ميوه و سبزى استفاده كنيد. در اين قسمت نمونه اى از يكك رزيم 
غذايى كه در آن 4 وعده ميوه و سبزى وجود دارد آمده است صبحانه 2/! فنجان كرانولا همراه با 1/2 فنجان توت خشكك (در 
يكك وعده) و 1/2 فنجان ماست كم جرب ميان وعده صبح 1/2 فنجان سبزيجات نيم يز» مى توانيد كمى فلفل و هويج نيز به آن 
اضافه كنيد به همراه ١‏ قاشق سويخورى سركه خانكى نهار ؟ فنجان سالاد (؟ وعده) به همراه 4٠‏ كرم جوجه سوخارى؛ يكك 
فنجان ميوه مخلوط ميان وعده عصر يكك ميوه تازه (يكك وعده) شام 4١‏ كرم ماهى قزل آلا به همراه 2/! فنجان لوبيا سبز 


(يكك وعده) .2 2/ فنجان كل كلم (يكك وعده) و 1/2 فنجان برنج 
باورهاى غلط درباره ورزش بدنسازى 


امروزه تمرين هاى ورزشى و رزيم هاى غذايى مختلفى وجود دارد واين كار ما را دشوارتر كرده است. زيرا نمى دانيم كه 
كداميكك از اين برنامه ها نتيجه دلخواه را به ما مى دهد. افراد آكاه و مطلع زيادى وجود دارند كه بشما توصيه كنند جكونه به 


اهدافتان برسيد. اما بهتر است كه از جند اصل مهم در دنياى بدنسازى مانئد 


كربوهيدرات ها دشمن سلامتى نيز آ كاه شويد. اكر جه در طول زمان اين باور تغيير يافته و اصلاح شده است و مردم دوباره از 


اين ماده مغذى در رزيم هاى غذاييشان استفاده مى كنند. 


يس به اين عقايد و باور ها اعتقاد نداشته باشيد جون يبشرفتتان كندتر شده و حتى ممكن است صدماتى نيز متحمل شويد. 
اولين عقيده برنامه دوستتان براى شما نتيجه اى مشابه خواهد داشت. اين تصورى بان تعد اول جين عنانها زاك ادك اما اذ 


دوستان ورزشكارشان در مورد برنامه ها و رزيم هاى غذاييشان يرس و جو مى كنند. 
وفكر مى كنند كه اكر آنها هم همان راه را بيش بككيرند» نتيجه اى مشابه و يكسان دارد. 
البته ممك: اسية خيل هم دور از واق فعيث نباشد. 


ممكن است برنامه بسيار خوبى بوده باشد و شما حتى نتايج مثبتى هم ار آن بككيريد» اما به ياد داشته باشيد كه شرايط جسمى و 
اين است كه ابتدا نياز هاى بدن خود را تشحيص داده و بعد تمريناتى مناسب براى آن انجام دهيد. ممكن است تعداد دفعات 


تكرار هر تمرين را كاهش يا افزايش دهيد 


عقيده نيازى نيست تمرينات يا انجام دهيد. اين روزها وقتى به باشكاه مى رويد به نظر مى رسد كه همه در حال كار كردن 


روى بازوهايشان هستند و كسى روى ران و ياهايش كار نمى كند. 

معمولاً آقايان از تمرينات يا صرف نظر مى كنند و بيشتر روى بالا تنه شان كار مى كنند. 

آن ها تصور مى كنند كه وقتى صبح ها مى دوند ويا هنكام دوجرخه سوارى به اندازه كافى روى ياهايشان كار كرده اند. 
واقعيت ابن است كه كار كرذن روى باهانتان باغعث رشد بالا تنه ثان نيز خواهد شد. 


بنابراين شما مى توانيد حتى در روز هايى كه روى بالا تنه تان كار نمى كنيد به آنها فايده برسانيد. همجنين» داشتن ياثين تنه 
اى قوى براى ادامه تمريناتتان بسيار لازم است. و اكر نه» مثل اينمى ماند كه بخواهيد خانه اى بدون يايه يا فونداسيون بسازيد. 
يس تمرين يا را ناديده نكرفته و عقب نيندازيد. سومين عقيده انجام حركات بالا برنده ضربان قلب به صورت سبكك به مدت 
يكك ساعته بهترين راه براى سوزاندن جربى در بدن است. بسيارى از مردم هنوز باور دارند كه بهترين راه براى سوزاندن 
جربى هاى بدن, يكك جلسه انجام حركات بالا برنده ضربان قلب است. 


كالرى هايى است كه سوزانده ايد. زمانى كه شما تمريناتى انجام مى دهيد 


قلبتان يائين است. اما اين وضعيت را نمى توانيد خيلى ادامه دهيد, و بايد وقفه اى بين اين تمرينات بيندازيد. و مقدار كالرى كه 
ذو عر كك از رق كوه شا امن سنوزز انك تقرها مكبنان اكه اما وله كتانق اسك كن كدضين :با وق ما «راففة عقوو 


شما مقدار قابل توجهى كالرى بعد از اتمام تمريناتتان بسوزاند. 


اين به آن معنى است كه شما بعد از تمرين همجنان كالرى مى سوزانيد و بنابراين مقدار كلى كالرى هاى سوزانده شده در 
روز بالا-تر خواهد رفت. واين باعث خواهد شد كه وزن بيشترى كم كنيد. تمرينات بالا برنده ضربان قلب با وقفه زمانى به 
حفظ بافت هاى ماهيجه اى نيز كمكك مى كند. 


در حالى كه اكر وقفه اى بين اين تمرينات وجود نداشته باشد و مدت زمان آن بالا باشد» ممكن است باعث از بين رفتن 


ماهيجه ها شود. 


جيز مهمى كه بايد در خاطر دشته باشيد اين است كه شما نمى توانيد اين تمرينات را هر روزه انجام دهيد. و بايد زمانبندى 
مشخصى براى اين تمرينات داشته باشيد. اين تمرينات بايد حداكثر ٠١‏ دقيقه طول بكشد تا بدنتان بتواند از ذخيره ى جربى 
خود استفاده كند. 


در 7٠١‏ دقيقه اول ممكن است فقط كربوهيدرات هايى كه در ساعات اخير مصرف كرده ايد را بسوزانيد. براى بالا بردن 
تمريناتتان مى توانيد با تمرينات كوتاه مدت تا ٠١‏ دقيقه اى هم ميزان سوزاندن جربى هايتان و هم سلامتى خود را افزايش 


دهيد. جهارمين عقيده براى ساختن عضله بايد مقدار زيادى يروتئين استفاده كنيد. هر جه يروتئين بيشترى بخوريد» 


عضله هاى بيشترى خواهيد ساخت» درست است؟ 
خير صحيح نيست. بدن شما فقط ميزان مشخصى يروتئين در روز نياز دارد. 


زمانى كه شما بيش از نيازش به او يروتئين برسانيد» به همان ترتيب كربوهيدرات ها و كالرى هاى جربى بيشترى توليد خواهد 


شد. 


يروتئين ها از بين خواهند رفت و مقدارى از آن دفع مى شود و مقدارى ديكّر نيز به جربى تبديل خواهد شد و به عنوان منبع 
توليد انرزى بدن استفاده مى شوند. 

نياز به يروتئين 7/١‏ تا 0/١‏ كرم به ازاى هر كيل وكرم وزن بدن است. اين مقدار مطمئناً نياز بدن شما را براى ساخت عضله هاى 
جديد برطرف خواهد كرد. 


به جاى خوردن بروتئين» بهتر است در رزيم غذايى خود از مقدار بيشترى كربوهيدرات استفاده كنيد زيرا آن ها بهترين منابع 
انرزى براى ساخت بافت هاى عضلانى در بدن هستنك. 


ينجمين عقيده براى نتيجه كرفتن» طى تمريناتتان وقفه نيندازيد. يكى از عوامل مهم براى نيرومند تر شدنء استراحت است. اكر 
شما هر روز به باشكاه ورزشى برويد واز خودتان به بالاترين حد كار بكشيد» هيج نتيجه اى از تمريناتتان نخواهيد برد و قوى 
تر نيز نخواهيد شد. 

زمانى كه بدن در حال استراحت استء تنها زمانى است كه مى تواند خود را تسكين داده و روز بعد قوى تر و سرحال تر باشد. 
اكر قبل از اينكه بدنتان استراحت كند دوباره تمريناتتان را ادامه دهيد» عضله هايتان از بين خواهند رفت و به جاى اينكه 
نيرومند تر شويد» ضعيف تر هم خواهيد شد. 

به برنامه تمريناتتان جند روز كم كار يا بيكار اضافه كنيد تا به بدنتان فرصت دهيد كه اندكى تسكين يابد. در اين حالت براى 


تمرينات بعدى آمادكَى بيشترى خواهيد داشت 


باورهاى نادرست درمورد كاهش وزن 


خيلى از ايرانى ها اضافه وزن دارند و جاقى در كشور ما بسيار بيشتر از قبل شده است و تعداد افراد جاق نيز روز به روز در 
حال افزايش است. اين به آن معناست كه بيمارى ها و اختلالاءت ناشى از جاقى و اضافه وزن مثل بيمارى قلبى كرونرى و 
ديابت. نيز رو به ازدياد است. لا-غرى معجون جادويى ندارد رزيم هاى غذايى منجر به ايجاد باورهاى نادرست و اشتباهى 


درمورد لاغرى و كاهش وزن شده است. مطمئن باشيد كه هيج معجون جادويى براى لاغر شدن و كاهش وزن وجود ندارد. 


براى يايين آوردن وزنتان» بايد تغييرات كوجكك و قابل وصول در شيوه زندكيتان ايجاد كنيد. بايد طريقه غذا خوردن خود را 
عوض كرده و فعاليت جسميتان را نيز افزايش دهيد. بعضى از جربى هاى غذايى باعث بالا رفتن وزن مى شود ميزان كالرى 
موجود در هر كرم جربى» نسبت به هر كرم كربوهيدرات و يروتثين» تقريباً دو برابر است. اينها نوع خيلى متراكم از انرى 


هستتل. 


اكر شما ميزان زيادى جربى مصرف كنيد» نسبت به زمانى كه ميزان بالابى كربوهيدرات مصرف مى كنيد» بيشتر در معرض 


بالا رفتن وزن قرار داريد. نوع جربى مصرفيتان نيز اهميت ويزه اى دارد. 


تحقيقات نشان مى دهد كه روغن هاى حيوانى (جربى هاى اشباع) » بيشتر از روغن هاى كياهى و روغن ماهى جاق كننده 


هستند. 


روغن هاى كياهى و روغن ماهى بيشتر توسط بدن به عنوان سوخت مصرف مى شوند و كمتر به عنوان ذخيره در شكم انبار 


مى شوند. 
حتى فوايدى هم مى توانند براى سلامتى شما داشته باشند. 
كربوهيدرات و يروتئين اضافى نيز مى تواند به جربى تبديل شود. 


اكر يش ال تيال زوزاثهاحيوه كالرى فصرف كنيد هه انق كالرين يننا 


از جربى باشد و جه از كربوهيدرات و يروتثين» وزنتان بالا خواهد رفت. رزيم هاى غذايى با كربوهيدرات كم/متوسط و بالا 
در كوتاه مدت,. رزيم هاى غذايى كم كربوهيدرات كاهش وزن بيشترى نسبت به رزيم هاى غذايى با كربوهيدرات بالا برايتان 


به ارمغان مى آورد. 
اما در دراز مدت تفاوت آنها در كاهش وزن» بسيار كم خواهد بود. 


سبزيجات نيز خوددارى شودء براى سلامتى مضر خواهد بود. 


تاثيرات اين رزيم ها در دراز مدت هنوز شناخته نشده است. 8 باور نادرست درمورد رزيم هاى غذايى و كاهش وزن باورها و 


عقايد نادرست بسيارى درمورد غذاها و تاثيرات آنها در كاهش يا افزايش وزن وجود دارد. 
در زير به 0 مورد از آنها اشاره مى كنيم 
.١‏ سيب زمينى باعث جاقى مى شود. 


زمانى اينطور تصور مى شد كه راز كم كردن وزن در كاهش مواد غذايى با ميزان كربوهيدرات بالا است مثل ياستاء برنج» و 


سيب زمينى. اما الآن مى دانيم كه كربوهيدرات ها بهترين منبع انرزى براى بدن به شمار مى روند. 
غورةة شي زعت نانسا ب عد اهاي حار" كدي در انهه الراما شمار حاف ند كين 


اما اكزييه ذقتث مراقت وزلثان هستيدة مى 'تواتيد به تعادل از موردن ابن غذاها بهره سويد برائ بالا وفتن .وزنء بابد بيقن از تياز 
در رزيم غذاييتان بتوانيد بيشتر از غذاهاى حاوى كربوهيدرات (و البته فيبر) استفاده كنيد. جربى ها به خودى خود از رزيمتان 


بيرون مى رونك. 


3 رزيم هاى غذايى تر كيب كتدَة غذاها 


خيلى خوب اثر مى كند. 


خيلى از رزيم هاى غذايى بر مبناى اين باور استوارند كه دستككاه كوارش قادر به هضم برخى از تركيبات غذايى نيست. عموماً 
كفته مى شود كه يروتئين ها و كربوهيدرات ها با هم سازكارى ندارند و باعث ايجاد مشكلات كوارشى و بالا رفتن وزن مى 


شوندك. 
عكس آن نيز عموماً صادق است. بعضى از غذاها اكر با هم خورده شوند به دستكاه كوارش كمكك مى كند. 


كاد ونامدة © وجوه و انروقال بك تراكن حدت اهن رااز غذاهايى مثل مرغ يا كوشت كاو افزايش دهد. تعداد خيلى 
كمى از غذاها هستند كه به طور خالص كربوهيدرات يا به طور خالص يروتئين باشند. 


اكثر غذاها تركيبى از هر دو اينها هستند. 


دستكاه كوارش آنزيمى دارد كه به خوبى قادر به شكستن كليه انواع مواد غذايى هست. از اين رو بهتر است از رزيم هاى 
غذايى تركيب كننده غذاها اجتناب كنيد. 


#متحانه ققط بابد شافل هيوة انك شوة 

هيج دليل و مدركى نيست كه ثابت كند خوردن ميوه به تنهايى براى صبحانه فايده خاصى براى سلامتى يا كاهش وزن دارد. 
اكثر ميوه ها ميزان زيادى كربوهيدرات ييجيده كه بدن بعد از كذراندن روزه شبانه به آن نياز دارد» در خود ندارند. 

اما منبع خوبى از فيبر و ويتامين ها هستند. 

انواع غذاهاى تشكيل شده از غلات مثل نان» سيريال هاى صبحانه» كلوجه و از اين قبيل منابع بهترى براى صبحانه هستند. 
*. بعضى از مواد غذايى به طور معجزه آسايى باعث كاهش وزن مى شوند. 

برخى از مواد غذايى مثل كريب فروت» كفته مى شود كه در بدن جربى سوزى مى كنند. 

اين كفته صحت ندارد. 


فيبر كرفته شده از ريم غذايى براى اين منظور 


كارا مدتر است جون باعث مى شود فرد با خوردن مينيمم كالرى» احساس سيرى كند. 
مواد غذايى با فيبر بالا مثل ميوه جات» سبزيجات, نان كندم كامل و سيريال ها نيز ميزان جربى سيار كمى دارند. 


تثورى يشت اين باور اين است كه مايعات و آنزيم هاى كوارشى با خوردن مايعات رقيق مى شوند واين مسئله روند كوارش 


را كند مى كند و باعث مى شود غذاها به صورت جربى در بدن ذخيره شوند. 
هيج مدركك و دليل علمم يشت اين فرضيه وجود ندارد. 
در واقع» شواهد نشان مى دهد كه خوردن آب به همراه غذا حتى به كوارش آن كمكك هم مى كند. 


البته ممكن است مايعات با كالرى بالا مثل مشروبات الكلى اككر زياد استفاده شود باعث جاقى شود اما نوشيدن آنها به همراه 


غذا تفاوت جندانى نمى كند. 


رمز و راز لاغر شدن در زير به جند توصيه مفيد براى كاهش وزن اشاره مى كنيم رزيم هاى سخت نككيريد جون خيلى زود 
(در كمتر از ه سال) وزن از دست رفته دوباره برمى كردد. سعى كنيد روند كاهش وزن خود را تدريجى كنيد. نبايد جيزى 
بيشتر از نيم كيلو در هفته يا ٠١‏ كيلو در شش ماه وزن كم كنيد. هدفتان اين باشد كه در طول شش ماه ٠١‏ سانتى مترر از دور 
كمرتان كم كنيد. اين مسئله خيلى بيشتر از مقدار وزنى كه كم مى كنيد براى سلامتيتان مفيد است. از خوردن جربى هاى 
غذايى به ويزه جربى هاى اشباع تا حد ممكن خوددارى كنيد. از مصرف شكر و قند تصفيه شده تا حد ممكن اجتناب كنيد. 


مصرف ميوه جات و سبزيجات, نان هاى كندم كامل و سيريال 


خود را افزايش دهيد. از مشروبات الكلى استفاده نكنيد. حداقل نيم ساعت در روز ورزش كنيد. فعاليت هاى روزانه تان را 
بيشتر كنيد. از خوردن هيجكدام از غذاها خوددارى نكنيك. روزانه از ميان انواع و اقسام مواد غذايى مفيد استفاده كنيد و تا مى 
توانيد از غذاهاى فراورده اى و كارخانه اى كمتر استفاده كنيد. هر روز حداقل ميلى ليتر آب بنوشيد. از جه كسى 
كمكك بكيريد يزشكك خانواد كى - متخصص خوب تغذيه نكات مهم رزيم هاى سخت مى تواند بر سلامت جسمى و فكر 
ما تاثين سني بكذارة: 

هيج ماده غذايى يا راه معجزه آسايى براى كاهش وزن وجود ندارد. 

بهترين راه كاهش وزنء تدريجى. با اعمال تغييرات كوحكك در شيوه غذا خوردن وعادات ورزشتان است. 

بخوريد و زيبا شويد 


برنامه زيبايى خود را با صبحانه؛ ناهار و شام آغاز كنيد. جوائتر به نظر بيايبد بادام خواص فوق العاده ى ضد ييرى دارد. 


لوازم آرايشى از آن نام مى برند) » بلكه حاوى ميزان زيادى اسيد جرب هم مى باشد (كه به نرم كردن يوست كمكك مى كند) 


» همجنين حاوى آنتى اكسيدان سلنيم مى باشد. 


اما حواستان باشد كه زياد از ان ماده ى غذايى نخوريد. درست است كه خواص زيبايى وآرايشى زيادى دارد» اما ميزان 


كالريش هم بالا است و ممكن است باعث جاقى شود. 


ناخن هايى محكم داشته باشيد با خوردن يروتئين مى توانيد به ناخن هايتان استحكام بيشترى داده و آنها را تقويت كنيد. 


يروتئين باعث ساختن كراتين (ماده ى تشكيل دهنده ى ناخن) مى شود. 


سينه ى مرغ بدون يوست و استخوان» كوشت بوقلمون, ماهى تن و حبوبات همه در اين منظور به شما كمكك مى كنند. 
موهايى براق داشته باشيد مواد غذايى كه حاوى ميزان زيادى ويتامين 8 هستند براى براقتر كردن مو بسيار مفيدند. 
ويتامين 8 در تخم مرغء شير» سبزيجاتء و كوشت مرغ يافت مى شود. 


سيليكا نيز در براق و سالم نككّاه داشتن مو بسيار موثر است. يوست خيار» يياز» جو خام و جوانه ى لوبيا منابع اصلى اين ماده ى 


معدنى به شمار مى روندك. 
خشكى بوسكان را از من ترمد ماهى نه شها دن ابن زمينه كمكك زياد من كتد. 


ماهى (به خصوص ماهى هاى روغن دارى مثل ماهى آزاد) حاوى اسيد جرب امكنا “ مى باشد كه به مرطوب كردن و تقويت 


جين و جروك بوستتان را برطرف كنيد ويتامين ب) سازندهى كولالزن به راستى در برطرف كردن واز بين بردن جين و 
جروكك موثر است. كيوى منبعى عالى از اين ويتامين به حساب مى آيد جون تقريبا هر كيوى بيش از ٠٠١‏ درصد از اين 


ويتامين را در خود دارد. 


ويتامين ن) اثرات بسيار مفيدى روى سلامتى دارد» كه يكى از اين تاثيرات كمكك به ساختن كالوزن است. وقتى بدنتان ميزان 
بيشترى از كالوزن در خود داشته باشد» يوست قابليت ارتجاعى و كششى بيشترى بيدا كرده و جين و جروكك راحت تراز بين 


مى رونك. 


منابع ديكر اين ويتامين مركباتء انبه» شهد عسل و يايايه است. آفتاب سوختكيتان را درمان كنيد اكر به خاطر زياد زير آفتاب 


ماندن يوستتان سوخته استء هلو و ذغال اخته بخوريد. اين ميوه هاى خوشمزه حاوى ميزان زناف وكافين © فين ناشند: 


اين ويتامين به 


مى دانيم كه سوداء قهوه. جاى و غذاهاى شيرين باعث تغيير رنكك و لكه دار كردن دندانها مى شوند. 
انا آياءهئ داتستيد كه سين و كرفس به از بين بردن اين تغير ونكك و سفيدتر كردق دندانها كمكك هى كتنل؟ 
كود رفتكى و سياهى زير جشمتان را از بين ببريد هيج كس دوست ندارد كه زير جشمهايش كود رفته و سياه شود. 


اما اكر به اين وضعيت دجار شده ايده از ويتامين ن) به همراه آهن استفاده كتيد. اين دو ماده با يكديكر موثرترين راه برائ ال 


بين بردن سياهى و كود رفتكى زير جشم هستند. 


از سينه ى مرغ بدون استخوان و يوست (منبعى عالى از آهن) به همراه فلفل سبزء زرد يا قرمز (منبع ويتامين -)) استفاده كنيد. 
بوستتان را براق تر كنيد براى شاداب؛ مرطوب و سالم نككاه داشتن يوستتان آب بخوريد. ممكن است تابه حال خيلى اين را 


قيلية باقرلةه آنا واقما صيصة دار 
آب سموم رااز بين برده و باعث رطوبت دادن به يوستتان مى شود. 


از سرطان يوست يبشكيرى كنيد كوجه فرنككى در اين زمينه بسيار موثر است جون حاوى سه آنتى اكسيدان مهم ضد سرطان 
است بتا كاروتين» ويتامين ب) و ليكوين. كوجه فرنككى را به هر شكلى مى توانيد استفاده كنيد خام» يخته يا حتى به شكل سّس. 


ار مى خواهيد جذب ليكوين را در بدنتان بالا ببريد» كوجه فرنككى را در مقدار كمى روغن زيتون بيزيد. 
بخوريد و لاغر شويد مواد غذابى جربى سوز 


با مصرف غذاها و نوشيدنى هاى رزيمى» 


متابوليسمتان را بالا برده و كالرى بسوزانيد. يس دفعه ى بعد كه براى خريد مواد غذايى بيرون مى رويدء يادتان نرود كه اين 
مواد را هم جزء ليست خريد خود قرار دهيد. يادتان باشد ميزان كالرى مواد غذايى اهميت زيادى دارد» و هيج جيز را نمى 


توانيد جايكزين يكك رزيم غذايى متعادل و برنامه ورزشى منظم كنيد. اين ٠‏ ماده ى غذايى عبارتند از 
.١‏ آب تحقيقات جديد اشاره بر اين دارند كه نوشيدن آب» كاهش وزن را تسريع ميبخشد. 


محققان در كشور آلمان دريافته اند كه متابوليسم افراد مورد تحقيق» با نوشيدن حداقل ١7‏ اونس آبء تا ٠‏ درصد افزايش 
يافته است. اين نوشيدنى طبيعى همجنين اشتها را نيز كاهش مى دهد و با كمكك به دفع سديم و سموم بدنء نفخ و باد شكم را 


نيز از بين مى برد. 
نوشيدن ميان كافى آب در روز باعث مى شود ديكر تشنكى را با كرسنكى اشتباه نككيريد! 
". جاى سبز تحقيقات نشان مى دهد كه عصاره ى جاى سبزء متابوليسم بدن را افزايش داده و به كاهش وزن كمكك مى كند. 


اين جاى كه در روحيه نيز تاثير مثبت دارد» خواص ضد سرطانى نيز در خود دارد كه از بروز بيمارى هاى قلبى نيز جل و كيرى 


". سوب با خوردن يكك كاسه سوب به عنوان بيش غذاء هم كمتر غذا خواهيد خورد و هم سريعتر جربى مى سوزانيد. بر اساس 
تحقيقات انجام كرفته» سوب در كاهش اشتها تاثير بسيار شكرفى دارد. به اين دليل كه از مايعاتى تشكيل شده كه كرستكى را 


دراين تحقيقء. زنان مى بايست از بين سه بيش غذاى كالرى يكى را انتخاب مى كردند. 


زنانى كه سوب مرغ و برنج را انتخاب كردندء 


٠‏ كالرى كمتر از سايرين مصرف كردند. 


؟. كريب فروت رزيم كريب فروت افسانه نيست! محققان دريافته اند كه شركت كنندكانى كه با هر وعده ى غذايى يكك 


نصفه كريب فروت مصرف مى نمودندء به طور متوسط ". 5 يوند وزن كم كردند. 


اين تحقيق اشاره بر اين دارد كه وي كى هاى خاص غذايى موجود در اين ميوه سرشار از ويتامين )» باعث يايين آوردن سطح 
امول و عور ع قل كد كل نوكا مق بوانل مل امحاسة كته كن اواروعاق كاهني التعقافدتين كسننكا ار شك حوره 


تال كتيب كد« لجان كين قروت ات مق روف انها تل اسه اسك 


ه. سيب و كلابى براساس تحقيقات انجام كرفته» زنان جاقى كه به رزيم غذايى خود سه عدد سيب يا كلابى كوجكك افزودند 


نسبت به زنانى كه ميوه را در رزيم خود وارد نكردند» بيشتر وزن كم كردند. 

افراد ميوه خوار ميزان كالرى كمترى در روز مصرف مى كنند. 

مصرف اين ميوه هاى سرشار از فيبر و كم كالرى» باعث مى شود كه احساس كرسئكى شما برطرف شده و كمتر غذا بخوريد. 
8 كلم بر وكلى تحقيقات بسيار زيادى رابطه ى بين كلسيم و كاهش وزن رابه اثبات رسنده اند. 

كلم بروكلى نه تنها سرشار از كلسيم استء بلكه سرشار از ويتامين ب) است كه جذب كلسيم را نيز بالا مى برد. 


اين ماده ى غذايى همجنين سرشار از ويتامين / و فيبر است. اين كلم كه هر فنجان آن فقط ٠‏ كالرى در خود دارد. نه تنها با 
جربى ها مقابله مى كندء بلكه حاوى مواد كياشيمى است كه سيستم ايمنى بدن را تقويت كرده واز شما در مقابل بيمارى ها 


. ماست كم جرب طبق تحقيقات انجام كرفته 


افرادى كه تحت رزيم هاى كم كالرى هستندء و سه تا جهار وعده مواد لبنى را جزء برنامه ى غذايى خود درآورده اند» نسبت 


به كسانى كه با همان ميزان كالرىء مواد لبنى كمترى در رزيم غذايى خود داشتند. بسيار بيشتر وزن كم كردند. 
ماست كم جربء منبع بسيار غنى از كلسيم است كه توصيه مى شود 6١‏ ميلى كرم از آن را روزانه مصرف كنيد. 
ل كوشت بوقلمون يدوق جر ابن مادةئ غذائ كهجزه غذاهائق محوب بدسازان اسة»«جرزى سوزئ هئ كند: 


تحقيقات بسيارى ثابت كرده اند كه يروتئين هم مى تواند باعث بالا رفتن متابوليسم بدن شودء جربى بسوزاند و بافت هاى 
ماهيجه اى جديد در بدن بسازد تا شما كالرى بيشترى بسوزانيد. مصرف ”اونس در يكك وعده از سينه بوقلمون بدون جربى و 
تدوز اسككوان اق بسع دود 1 #الرف دن خورد دارد كه حاوى ١8‏ كرم از يروتئين كاهنده ى اشتهاء يكك كرم جربى و 


فاقد هر كونه جربى اشباع است. 


4. آرد جو دو سراين ماده ى غذايى كه براى سلامت قلب بسيار مفيد استء جزء بهترين انواع كربوهيدرات به شمار مى رود 
جون منبع بسيار عالى از فيبر است كه حلال جربى و مقابله كننده با كلسترول مى باشد (! كرم در هر 3/4 فنجان) . اين ماده ى 
غذايى معدهى شما را به خوبى ير نكاه مى دارد و انرزى لازم براى انجام فعاليت هايتان را به شما مى دهد. از خوردن انواع 
آمادهى اين ماده ى غذايى خوددارى كنيد جون نوع تازه ى ان است كه مى تواند ويتامين هاء مواد معدنى و فيبر لازم براى 
بدنتان را تامين كند. 


.٠‏ فلفل تند محققان دريافته اند كه 


خوردن فلفل تند متابوليسم بدن شما را بالا برده و اشتهايتان را تقليل مى دهد. علت آن اين است كه كيساى سين (ماده ى 
موجود در فلفل) موقتا بدن را براى ترشح بيشتر هورمون هاى استرس زا تحريكك مى كندء كه اين عمل متابوليسم را بالا برده و 
باعث مى شود كه كالرى بيشترى بسوزانيد. اين ٠١‏ ماده ى غذايى مفيد به طريق زير به كاهش وزن كمكك مى كنند هريكك از 


ابى غواة غذائئ هفيتايرائ كاعش و3 معله كان والحوف بر عن كند و اهيز ان كالرق كس كريشكى شدان | كاملةيزظرت 


ميوه هاى تازه و آبدار» سبزيجات» و سوبء كالرى هاى موجود در مواد غذايى را كاهش داده و باعث مى شود بدون تجاوز از 
حد تعادل كالرى هاء بيشتر بخوريد. ميوه هاى ير فيبر» سبزيجات و حبوبات دستكاه كوارش شما را سلامت و سطح انسولين 


عوتان واذر جد تعادل تكاء عن دارى كه ياغث عن شود ري كمتر دز يبلن ذخيره شه 


كوشت لخت و بدون جربى متابوليسم را بالا برده و كالرى مى سوزاندء زيرا براى هضم نسبت به مواد غذايى ديكر به انرزى 


بيشترى نياز دارد. 
بدنتان رااز سموم و آلودكيها ياك نكهداريد. 


سموم مختلفى در محيط وجود دارد - در هوايى كه تنفس مى كنيم» در غذايى كه ميخوريم و آبى كه مى نوشيم - همه اين 
سموم مى توانند در بدن ما جمع شده و تاثيرات مختلفى روى سلامتى ما بككذارند. 


اين مقاله را بخوانيد تا بفهميد كه جطور اين ناياكى ها را از بين برده و جسمى سالم داشته باشيد. زهر زدايى جيست؟ 


سموم و زهرها مى توانند در خون ما جمع شوند بنابراين زهرزدايى يعنى خروج اين مواد مضر از جريان خونمان. كبد نقش 


مه داو انه علات ابقا 


مى كند جون كبد است كه روى اين سموم در خون عمليات انجام مى دهد. كليه هاء روده» يوستء غدد لنفاوى و ريه نيز به 
تصفيه و از بين بردن سموم كمكك مى كنندء اما اكر كل سيستم خوب و درست عمل نكند, عمليات تصفيه تاثي ر كذار نخواهد 


بود. 
به همين دليل كل بدن در عمليات تصفيه و زهرزدايى شريكك هستند. 
يكك برنامه زهرزدايى جطور عمل مى كند؟ 


مى توانيد يكك برنامه دقيق و فشرده سه تا هفت روزه را انتخاب كنيد (يا حتى طولانى تر اما اين نوع برنامه ييشنهاد نمى شود 
جون ممكن است سلامتيتان به خطر بيفتد) . يا اينكه فقط مكمل هاى غذايى جديدى به برنامه غذايى روزانه تان اضافه كنيد. 
اكر بخواهيد مى توانيد هر دو اين تكنيكك ها را با هم ادغام كنيد. برنامه سه تا هفت روزه زهرزدايى مى تواند براى هر انسانى 
يكك بار در سال بسيار مفيد باشد. 


تمركز يا هر ناراحتى ضعيف ديكرى باشيد يكبار آن را امتحان كنيد. جه كسانى بايد از برنامه هاى زهرزدايى استفاده كنند؟ 


هرجند كه برنامه هاى زهرزدايى براى هر فرد سالمى هم مى تواند مفيد باشدء اما نبايد خيلى از اين برنامه ها استفاده كرد. 


اكر مبتلا به يكك بيمارى مزمن و ويروسى مثل سرطان يا سل يا هر بيمارى جدى ديكرى هستيد» قبل از شروع جنين برنامه اى 


بايد با يزشكك مشورت كنيد. همجنين» اككر دجار سردرد» حالت تهوع و استفراغ شديد نشاندهنده اين است كه اين برنامه 


خيلى سريع انجام شده است و بدنتان نمى تواند سموم را به اين سرعت از بين ببرد. 


ذ نات عا لتك روتاته زهرزدا ارا كاذ 


انواع مختلف رزيم هاى زهرزدايى كدام است؟ 


بعضى رزيم هاى زهرزدايى فقط روى خون و كبد تمركز مى كنند» بعضى ديكر روى كليه هاء و ساير ريم ها نيز ممكن است 
روى روده وشكمء يوست يا ريه كار كند. 


مى توانيد براى سلامت كردن كل بدنتان اين رزيم ها را با هم ادغام كنيد. همه جيز به خودتان بستككى دارد. 


همان طور كه در بالا اشاره شدء مى توانيد از يكك برنامه فشرده يكك هفته اى استفاده كنيد يا اينكه بعضى از اين متدهاى 
تصفيه را به برنامه غذايى روزانه تان اضافه كنيد. رزيم آبميوه نوشيدن آب سبزيجاتء آب ميوه هاى تازه و آب به مدت سه تا 


اما اين كار را به مدت زياد انجام ندهيد و در طول يكك هفته كارى اين رزيم را شروع نكنيد جون ممكن است براى انجام 
كارهايتان انرى لازم را نداشته باشيد. هنكام مسافرت بهترين زمان براى انجام اين كار است و اكر احساس كرديد كه خيلى 
ضعيف شده ايد» زمانش رسيده است كه رزيم را قطع كنيد. زهرزدايى كياهى كياهان بسيارى وجود دارند كه بخواهيد با آنها 


رزيم بككيريد. بيشتر اين كياهان به صورت يودرء قرص يا جاى وجود دارند. 


مى توانيد اين مكمل ها را كه بيشتر روى شكم و روده تمركز دارند در فروشكاه هاى مواد غذايى بيابيد. اكرجه مى توانيد اين 
مكمل ها را در هر زمانى استفاده كنيد» اما بهتر است كه همراه آن از يكك برنامه غذايى سالم نيز استفاده كنيد 


جون دراين صورت موثرتر خواهد بود. 


درست نيست كه در طى استفاده از اين مواد زهرزدا از غذاهاى ناسالم استفاده كنيد. در اينجا به جند مكمل غذايى كه براى 
اعضاء مختلف مناسب هستند اشاره مى كنيم روده و شكم ريشه قاصدك, خار شيرى» جغندر قرمزء جعفرى» بسفايجء بابونه» 
كياه دم اسبء بركك درخت قان؛ كوهاشء. سنبل خطايىء جنتيانا و علف طلا-يى. كليه ها جعفرى» قاصدكء كل مهر طلاء 
كران برىء فلفل قرمزء تخم اردجء اووا اورسىء مريم كلى و زنجبيل. ريه كامفرىء بوسير نارون امريكايى» علف شير امريكايى 
و خطمى. حمام ها و سونا هاى زهرزدايى راه هاى متفاوتى وجود دارد كه يوستتان را از ناياكى ها ياكك كنيد. سونا ها و حمام 
هاى بخار به شما كمكك مى كند كه فلزات ستككين را با عرق كردن دفع كنيد. استفاده از محصولات مراقبتى طبيعى يوست كه 


يوستتان را در حالت خشكك با ليف هاى مخصوص ياك كنيد واين كمكك مى كند تا سموم و ناياكى ها از روزنه هاى 
حمام هاى زهرزدايى نيز بسيار خوب مى باشد. 

يكبار در هفته در طى يكك برنامه زهرزدايى ازاين حمام ها نيز استفاده كنيد و بعد از اتمام برنامه ماهى يكبار اين كار را ادامه 
دهيد. 1/2 فنجان جوش شيرين يا نمكك دريا در آب حمامتان بريزيد, و به مدت 18 تا ٠١‏ دقيقه در اين آب بخوابيد و بعد 


يوستتان را به آرامى با يكك صابون طبيعى و ليف بماليد. سياهى آب به خاطر دفع فلزات 5 - مركورى و سلنيوم - از 
يوستتان است. ياكك كردن روده و شكم سمومى كه در 


كبد رويشان كار شده است براى دفع به سمت روده مى روند. 


بنابراين ياكك كردن روده بسيار روى سلامتى موثر است. بهترين راه شروع يكك برنامه غذايى ير فيبر كه شامل مقدار زيادى 
ميوه تازه و سبزيجات باشد است. همجنين محركات كياهى زيادى براى روده وجود دارد كه از نظر قدرت درجات مختلفى 


دارند. 
اما كاه باشيد افراد نسبت به كياهان مختلف واكنش هاى مختلفى دارند. 


فاتوا قافنا مقدار كمئ: 01 1ن كاه را امحقاوة كرده:] شوسة ةن تواتك دإوتك الخوياو ل خا طوواشنه أشي كه 


اين كياهان را بايد به صورت دوره اى استفاده كنيد جون اعتيادزا هستند. 


بدن هستندك. 


اكرجه در مكمل هاى غذايى يافت مى شوندء اما بهترين منبع آنزيم ها ميوه ها و سبزيجات نارس است. براى كرفتن بهترين 


اتجعه ادن موه او د تيساك وني وهو تهات داور «متوونه اسضتها يدوت حون ركه ودر ناما« كرارق هذا 


ع 
آنزيم ها همجنين به ياكك كردن روده و قوى تر كردن آن نيز كمكك مى كند. 


آنثن اكسيدان ها اتن اكسندان عاتكل وكافين ى) و برا زهرزداتى استاو ضرورى هيتكسن ون نه عد كرون راد يكال 
هاى آزاد كه باعث خرابى سلول ها ميشود كمكك مى كنند. 


به ويزه ويتامين ) بسيار مهم است جون به ساختن ماده اى به نام كلوتاتيون كمكك مى كند كه باعث دفع سموم مى شود. 


نه تنه انق انقن اكسيذان هنا برا ستلاش عموم مانؤث عستدة بلكة عملكود كثلا و اعضاء ديكر يدان كه دنليات 


زهرزدايى موثر هستند را بهتر مى كند. 


اق اكسبدالها 


هرجند استفاده آنها به صورت قرص آسان تر خواهد بود. 
آيا راه هاى ساده تر ديكّرى وجود دارد تا روزانه سموم را از بدن دفع كنيم؟ 


راه هاى بسيار زيادى وجود دارد تا بدنتان را روزانه ياكك كنيد روزانه دو بطرى يكك كوارتى آب بنوشيد. به طور منظم ورزش 


كنيد تا سموم به شكل عرق از بدنتان خارج شود. 


مواد غذايى زهرزدا مثل كل كلم جقندرء تربجه؛ كلم» كنكر فرنككى و جلبكك دريايى به غذاهاى روزانه تان اضافه كنيد. در 
دوره هاى كوتاه كوشت رااز برنامه غذاييتان حذف كنيد. اين كمكك مى كند تا سموم از بدنتان خارج شود جون كوشت 


سيار سخت هضم مى شود و براى كوارش به آنزيم هاى زيادى نياز دارد. 


زهرزدايى كردن از بدنتان نيز نبايد زياده روى كنيد. يكك دوره كوتاه زهرزدايى يا حتى دادن تغييرات كوجكى به شيوه ى 
زندكيتان مى تواند به دفع سموم و ناياكى ها از بدنتان كمكك كند. 


در زمانى كوتاه. جه از نظر جسمى و جه روحى احساس سيار بهترى خواهيد داشت. 
بدنى خوش ساخت و عضلانى داشته باشيد 


يكى از شايعترين سوالات بدنسازى كه بين مردان بدنساز تازه كار عموميت دارد اين است كه جطور مى توانند بدنى عضلانى 


وتمرقن براش عانعة اشن 


آنها مى خواهند شكمى شش تكه و سينه اى خوش ساخت داشته باشند و عضلات دوسر و سه سرشان سخت و قوى و برجسته 


باشك. 


جيزى كه 


مرا نكران مى كند اين است كه آنها مى خواهند يكك شبه و بدون هيج تلاشى بدنشان جنين وضعيتى بيداكند. 


اما اين غير ممكن است. بعضى افراد بوده اند كه همه ى عمرشان ورزش كرده و رزيم داشته اند اما هنوز ميزان جربى بدن و 
شكل و شمايل ماهيجه هايشان آنقدرها رضايت بخش نبوده است. داشتن بدنى عضلانى و خوش ساخت جيزى نيست كه يكك 
شبه به دست آيد؛ كارى بسيار طاقت فرسا و دشوار است كه براى همه بيش نمى آيد. تعريف من از بدن خوش ساخت به 
خاطر داشته باشيد كه منظور من از داشتن بدنى خوش ساخت و عضلانى؛ بدن فردى است كه حجم عضلانى نسبتاً خوب و 


بين 177 تا 187 8.درصد جربى داشته باشد. 
البته اين مفهوم مى تواند در اشخاص مختلف متفاوت باشد. 
مثلاً اكثر بدنسازان حرفه اى آرزو دارند تا به بين /8 تا :4 و يا كاهى از اين هم بايين تر جربى برسند. 


كرك افك كه مير أن اسقاتة كدو ساقي ار حر عد نا و 011 واشت 


اكر مى خواهيد بدن خود را آن طور كه من مى كويم بسازيدء در اينجا فاكتورها و عوامل اصلى رسيدن به اين هدف را 


برايتان آورده ايم. 


.١‏ تغذيه مناسب قبلا كفته ام» باز هم مى كويم به آنجه مى خوريد دقت كنيد. جطور انتظار داريد كه بدنى خوش ساخت 


داشته باشيد» در حالى كه شش روز هفته غذايتان فست فود است؟ 
از شكيل بودن و خوش ساخت بودن بدنتان به رزيم غذايى شما بستككى دارد. 


دراين زمينه راهبردهايى 


به شما بيشنهاد مى كنيم سعى كنيد كالرى مصرفى روزانه تان را به "2 ا , 8٠١‏ برسانيد. مصرف يروتثين خود را افزايش 
داده واز خوردن كربوهيدرات بعد از ساعت * عصر خوددارى كنيد. مداوم آب بنوشيد. وعده هاى غذاييتان را بيشتر و كم 
حجم تر كنيد. به هيج وجه به خود كرستكى ندهيدء در عوض برنامه ى غذاييتان را به موقع اجرا كنيد و يكك يا دو روز در 
هفته به خود تعطيلى بدهيد. به خاطر عادات جديد غذابيتان به خود استرس وارد نكنيد. عادت هاى سالم غذايى در آخر جزئى 


از زند كيتان خواهند شد. 


؟. عادات منظم براى تمرينات اككر بدنى خوش ساخت مى خواهيد بايد براى رسيدن به آن تلاش كنيد. يعنى بايد سه بار در 
هفته وزنه بزنيد و تمرينات قلبى - عروقى منظمى نيز انجام دهيد. براى كرفتن نتايج بهتر بايد سعى كنيد شدت تمرينات قلبى - 
عروقى خود را كمتر كرده در عوض طول مدت آن را بيشتر كنيد. به عبارت ديكر هر جه مدت زمان اين تمرينات ببشتر شوند» 


جربى بيشتر خواهيد سوزاند. 
انجام اين تمرينات را به حد افراط نرسانيد» جون ممكن است مقدارى از حجم ماهيجه اى خود را نيز از دست بدهيد. يكك 


ساعت تا 1١‏ دقيقه براى انجام تمرينات وزنه و ورزش هاى قلبى - عروقى كافى مى باشد. 


نكته ى مهم اين است كه بايد براى انجام تمرينات خود برنامه ريزى كنيد. يكى از اساسى ترين اصول براى داشتن بدنى خوش 


و تمرينات مختلف به بدنتان ميزان استراحت كافى را بدهيد. بايد بدانيد كه تمرين بيش از حد هم به اندازه ى اصال تمرين 
نكردن بد است. يس بهتر است كه بين بت هاى مختلف يكك دقيقه و قبل از انجام تمرينات مشابه روى همان كروه عضلات 
به غود 5/8 ساعت استراحت ذهيد. هميتين بابد 2 ثا م ساعت كامل در شب بخوابيد. و ثا آتجا كه.ممكن است آن ساغتها راابه 


؟. مكمل ها من اعتقاد جندانى به قرص هاى جربى سوز ندارم, اما اكر اين قرص ها به ميزان مناسب استفاده شود, مطمئناً تاثير 


اكثر اين قرص ها حاوى تركيباتى مثل إفدراء ماهواكنكك. و كافئين هستند كه متابوليسم بدن را بالا برده و كالرى هاى اضافى 
ومن مرق انذى توسدى من ادن ايك كدافقط وناتى كد كفيعه عيذ اق ادم قراضها امشتاده كيد اال كات الناش بان كما 
قبل از استفاده با يكك متخصص نيز مشورت كنيد. در آخر به ياد داشته باشيد هر كس با زنتيكك و توانايى هاى فيزيكى متفاوت 
به دنيا آمده است. يس صبور باشيدء به اندازه ى توانايى تان تلاش كنيد و اهدافى معقول در سر داشته باشيد. با تلاش زياد 


متليقا خيو اهن توانست بدنتان را آن طور كه دوست داريد بسازيد. 


برنامه دوجرخه سوارى در تابستان 
دوجرخه سوارى نه تنها مى تواند اوقات فراغت شما را در تابستان ير كند» بلكه راهى عالى براى ارتقاء فيزيكك و اندامتان نيز به 


شمار مى رود. 


برخى از بهترين فوايدى كه با دوجرخه سوارى مى توانيد به بدنتان برسانيد, بالا بردن مصرف اكسيزن بدنء تقويت قدرت 
عضلانى ياهاء تقويت توانايى بدن براى جلو كيرى از ساخت اسيد لاكتيكك و كاهش درصد 


جربى بدن مى باشد. 


از ديدكاه قدرتى» دوجرخه سوارى به دويدن به عنوان يكك ورزش قلبى - عروقى ارجحيت دارد جون در دوجرخه سوارى 
شما به طور مداوم عليه يكك مقاومت در حال ورزش هستيد. جند نكته مهم هست كه بايد براى تنظيم يكك برنامه دوجرخه 
سوارى در تابستان به ياد داشته باشيد تا بيشترى نتيجه را از تمريناتتان به دست آوريد. تنوع تمرينات يكى از مهمترين عواملى 
كه در تمرين دوجرخه بايد در نظر داشته باشيد, تنوع است. اكر هر روز همان تمرين هميشكى و تكرارى را انجام دهيد. به 
مرور زمان ديكر نتيجه نمى كيريد. اكر هر از كاهى برنامه تان را تغيير دهيد» بدنتان خيلى بهتر به تمرينات ياسخ مى دهد و 
حوصله تان هم از تمرين سر نمى رود. 

اضافه كردن يكك تا دو جلسه تميو به شما كمكك مى كند يايه خوبى براى تمرينات دوجرخه سوارى خود در تابستان بسازيد. 
در اين تمرينات (تمرينات تميو) شما ٠١‏ تا 10 دقيقه به طور يكنواخت با شدت بالا دوجرخه مى زنيد. اين روش به بدنتان 
كمكك مى كند به تحمل اسيد لاكتيكك عادت كند بنابراين وقتى تصميم مى كيريد كه شدت تمرينتان را افزايش دهيد» سريع 
خسته نمى شويد. اين تمرينات همجنين به شما كمكك مى كند سرعت متوسط خود را بالا ببريد و در نتيجه عملكردتان هم 


يكك جلسه در هفته را بايد به تمرينات با مدت زمان طولانى تر اختصاص دهيد. اينكار به شما كمكك مى كند استقامت قلبى - 
عروقى خود را افزايش دهيد. اينكار نه تنها براى سلامتيتان خوب استء بلكه استراحتى از تمرينات شدتى روزهاى ديكر براى 


شدت متوسط تا 58 دقيقه يا يكك ساعت ركاب بزنيد. هيج نيازى به تكرار دوباره در اين جلسات نيستء مككر اينكه براى يكك 
مسابقه استقامت تمرين مى كنيد. استقامت بيشتر با مشكلاتى براى ريكاورى همراه خواهد بود و شما از ساير تمريناتى كه بايد 


روى آن متمركز شويد» دور مى كند. 


آخر اينكه» اضافه كردن يكك تا دو جلسه تمرينات اسيرينت هم راه بسيار عالى است جون در واقع همين تمرينات است كه 


سطح فيتنس شما را بالا مى برد. 


لاثاقة تا رك دقيقة با نوهت “سيا رثالا ذكاى 'تزئيد يقد تاكو تاسة ران ؤمان اسيايتت» اتعزاحت كتيك ابن بروسة راع نا 
"مويه تكرار كيك وابع ردان را سرك كنيد اسشرالحت متاسب غافل :د كرف كباتك :دق نظن داشته راشيد» استراحت اسات. .كر 


من و أكون اواو كار اذ مشورقة دادعا شاد مظينا ابعر اعيك عام حجنا ميم براه رود 


جون اككر اجازه ندهيد كه بدنتان از تمريناتى كه انجام داده استء ريكاور شود» هر جلسه تمرينى فقط فيبرهاى عضلانيتان را 


نابود خواهد كرد. 


دركنار روزهاى تعطيلى كه در برنامه تان وجود دارد» هر تمرين ورزشى ديكر مثل بدنسازى يا ساير ورزشهايى كه در خلال 
اين تمرينات انجام مى دهيد را نيز در نظر داشته باشيد. اكر آن تمرينات توانايى زيادى از شما مى كيرد» حتماً بايد اجازه دهيد 
بدنتان از آن تمرينات هم ريكاور شود و بعد به تمرين دوجرخه تان بركرديد. افزودن تمرينات بدنسازى اضافه كردن يكك 
برنامه تمرينى بدنسازى خوب به برنامه تان براى ارتقاء عملكردتان عالى است. تمرينات بدنسازى به شما كمكك مى كند از 


آسيبديد كى دور بمائيد جون اين تمرينات باعث مى شود رباط ها و عضلاتتان بهتر بتوانئد 


فشار وارد را تحمل كنند و همجنين به شما كمكك مى كنند بتوانيد با شدت بالاترى تمرين كنيد و سطح تمرينتان را بالا ببريد. 
اكر دجار هر نوع عدم توازن عضلانى هستيد (مثلاً عضلات بيرونى جلو يايتان قوى تراز عضلات داخلى آن است) » بدنسازى 
برايتان بهترين راهكار است. مهمترين تمرينات بدنسازى كه بايد انجام دهيد؛ اسكات» حركت يشت يا دستكاه. يرس سينه 
يرس سرشانه. ددليفت» و برخى از تمرينات خاص شكم است. اين عضلات خاص در تمرينات دوجرخه شديداً مورد استفاده 


قرار مى كيرند» به همين دليل تقويت آنها ارجحيت دارد. 


اضافه كردن جلسات ذوجرخه سوارىق در كوه يكى ديكر از انواع تمزيتاتى كه مى توانيد دركتان برثامة دؤحرخة سوارى 
تابستانيتان استفاده كنيد» تمرين در كوه است. اين تمرينات به طور ويزه براى تقويت قدرت عضلات جلو يا و بالا بردن توانايى 
شما در مصرف اكسيزن عالى است. از زمين هاى شيب دار نيز مى توانيد استفاده كنيد اما دقت كنيد كه اينكار را آرام آرام 
شروع كنيد تا آسيبديدكى برايتان اتفاق نيفتد. وقتى كم كم وضعيت قدرت بدنيتان بهتر شدء مى توانيد تمرينات اسيرينت را 
در كوه هم انجام دهيد. تمرينات مخصوص مسابقه اكر تصميم كرفته ايد براى يكك مسابقه خاص دوجرخه سوارى تمرين 
كنيد؛ بايد تمريناتتان را برحسب آن مسابقه تنظيم كنيد. بايد جلساتى را به برنامه تان اضافه كنيد كه در آن مسافتى تقريباً 
مذ ل«مساقك سيارقه نهنا نه و كن نو افيه الاذ فا د ويه وك رس ونابقه ديق وار سيو الواندك فعو قاف مقا ها 
آن را براى تمرين انتخاب كنيد. بلندى محل از سطح دريا اهميت زيادى دارد و بايد بتوانيد خودتان را با آن شرايط مسابقه 


وفق دهيد 


وكرنه دجار مشكل مى شويد جون هرجه از سطح دريا بالا-تر برويد براى عضلاتتان دشوارتر خواهد بود (جون اكسيزن 
كمترى در اختيار بدن خواهد بود) . تغذيه صحيح درست مثل هر تمرين ورزشى ديكر بايد تغذيه صحيح را هم جزء 
فاكتورهاى مهم قرار دهيد. در جلساتى كه مدت زمان بيشتر و سرعت كمتر استء مى توانيد از جربى ها به عنوان سوخت بدن 
استفاده كنيد در نتيجه لازم نيست قبل از تمرين يكك غذاى يركربوهيدرات ميل كنيد. اما اكر ميخواهيد يكك ساعت يا بيشتر 
دوجرخه بزنيد؛ براى اينكه عملكرد بهترى داشته باشيد, بهتر است قبل از تمرين يا در خلال آن كمى كربوهيدرات مصرف 
كنيد تا سوخت لازم به عضلاتتان برسد. اما اكر جلسات اسيرينت را انجام مى دهيد» حواستان باشد كه به خاطر طبيعت سيستم 
انرزى اين تمرينات» بدنتان فقط از كربوهيدرات ها مى تواند استفاده كند و در نتيجه لازم است كه در وعده قبل از تمرين 
حتماً كربوهيدرات مصرف كنيد. آخر اينكه از مسئله آبرسانى به بدئتان هم نبايد غافل شويد جون حتى كمى كم آب شدن 


بدن مى تواند منجر به خستككى زودهنكام شده و تاثير بدى بر عملكرد عضلاتتان داشته باشل. 


ولق ساف هاى طولات ترق وام سابك عكما بكم اتطرن آك :الول هوائق كش الكروليت مدر اد خرف وداش تاشيد 
تا ذخيره آب و همجنين سطح سديم و يتاسيم بدنتان ير شود (براى آنها كه حين ورزش زياد عرق مى كنند» محلول الكتروليت 
بهتر است) . دوجرخه بزنيد تا سالم بمانيد اكر به دنبال يكك فعاليت جديد براى اوقات فراغت تابستان خود هستيد» دوجرخه 


سوارى را امتحان كنيد. دوجرخه سوارى فوايد زيادى براى سلامتى شما دارد و علاوه 


براين راهى عالى براى جربى سوزى و جلو راندن بدن از ركودهايى است كه از تمرينات قبل دجار آن شده است. يس 


دوجرخه بزنيد تا سالم و متناسب بمانيد. 


برنامه ورزشى ساعت شنى براى تناسب اندام 


اين برنامه تناسب اندام ب ركرفته از كتاب از اضافات اندام خود خلاص شويد نوشته دكتر ادوارد جكاسكى است. افرادى كه در 
اين كروه قرار مى كير ند» حتماً تا به حال متوجه شده اند كه قسمت بالا و يايين بدنشان وزن بيشترى را به خود اختصاص مى 


دهد» درست مانند يكك ساعت شنىء و دور كمرشان نيز از ساير قسمت ها كم حجم تر است. 
البته اين امر هم در مورد خانمها و هم درمورد آقايون صدق مى كند. 


معمولا ساعت شنى ها قصد دارند تا وزن خود را كاهش دهندء كم يا زياد ترجيح مى دهند اين مقدار وزن هم از قسمت 


بالابى وهم از قسمت يايينى بدنشان كاسته شود. 
آنها تمايل دارند تا ياها و بازوهاى خود را لاغرتر كلند. 


البته تعداد بسيار زيادى از خانم هايى كه داراى هيكل ساعت شنى هستندء به اشتباه نام هيكل قاشقى بر روى خودشان مى 
كذارند. 


آنها بيشتر بر روى سايز باسن خود تاكيد دارند. 


در حقيقت هم نيم تنه بالاآيى آنها جاق مى شود وهم نيم تنه يايبنى» اما در اين ميانء نيم تنه يايينى استعداد بيشترى در جذب 


جربى ها دارد. 


اين دسته از افراد بايد دقت بيشترى را بر روى حركات استقامتى كه به طور مجزا براى قسمت هاى مختلف بدن خود انجام مى 


دهند» داشته باشند. 


يك مزيتى كه جنين هيكل هايى داراى آن مى باشند اين است كه به همان سرعت كه اضافه وزن بيدا مى كنند به همان 


سرعت نيز مى توانند وزن اضافى خود 


رااز دست بدهند. 

بنابراين هر جند خيلى سريع جاق مى شويدء اما به راحتى و به همان سرعت نيز مى توانيد وزن اضافى خود را كاهش دهيد. 
يخشر شود. 

به همين دليل است كه يكك شخص با جربى هاى يخش شده در تمام قسمت هاى بدن خود, از يك فرد هيكل ساعت شنى با 


وزن مشابه» لاغر تر به نظر مى رسد. تنها با ريم غذايى نمى توان به وزن دلخواه دست بيدا كرد به ويزه اكر تنها كاهش وزن 


مطرح نباشد و كم شدن ميليمترها براى شما ارزش داشته باشد. 
از دست دادن وزن آن هم در قسمت هايى كه داراى جربى بيش از اندازه هستند» نيازمند انجام تمرينات متناسب مى باشد. 


اكر جزء يكى از افراد ير جربى هستيدء نااميد نشويد. هنوز جاى اميدوارى باقى است. شايد يكك مرتبه تبديل به يكك فرد لاغر 
نشويدء اما به راحتى مى توانيد لباس هاى سايز را بر تن كنيد. حتماً لازم نيست زمانى كه روى ترازو ميرويد تغيير وزن را 
احساس كنيد» بلكه مى توانيد وزن فعلى خود را داشته باشيدء اما فقط سايزتان را يايين بياوريد. نقاط مشكل زاو مشخصات 
آنها افرادى كه داراى هيكل هاى ساعت شنى هستندء» نسبت به بقيه افراد خوش شانس ترند جرا كه داراى استخوان هاى قوى 


بوده واز ماهيجه هاى خوبى برخوردار مى باشند. 
اين افراد نسبت به سايرين كمتر در معرض يوكى استخوان قرار دارند. 
ذزافزاة مسق اين كرؤه نيز شكستكى هاى كمترى .دن الحيه استخوان ها دنده مى شود 


شده اندك. 


همجنين انجام ورزش هايى كه هم نيازمند تقويت عضلات بالا تنه وهم يايين تنه هستند براى اين دسته از افراد راحت تر از 


سايرين مى باشد. 


براى ساعت شنى هايى كه لاغر هستند» بياده روى و كوه يبمايى ورزش مناسبى به شمار مى رود» اما براى ساير افراد اين كروه 


لازم به ذكر است كه افرادى كه داراى جنين اندامى مى باشند» صاحب بدن هايى انعطاف يذير بوده و كمتر دجار ناراحتى 


آنها ياهاى لاغر و قوزكك هاى كوجكى دارند و ساق هايشان عضلانى است. مشكل اساسى آنها در قسمت خارجى بازوهاء 


برخى از آنها نيز مشكل اضافه وزن را در قسمت يايينى شكم خود دارند كه سبب افزايش اندازه دور شكم آنها مى شود. 


اين دسته از افراد به راحتى و با به كا ركيرى حركات نامناسب ورزشى مى توانند وزن خود را افزايش دهند به همين دليل در 


اجراى تمرينات استقامتى و حركات با وزنه بايد دقت بيشترى به خرج دهند. 


اكر شما جزء يكى از افراد هيكل ساعت شنى هستيد به شما ييشنهاد مى كنيم تا براى مدتى انجام حركات استقامتى و بلند 


كردن وزنه را كنار بكذاريد نا وزنتان كاهش بيدا كند و توده هاى جربى از بين بروند. 


اكر جنين اتفاقى رخ نداد مى توانيد دو مرتبه تمرين هاى قبلى خود را از سر بككيريد. متاسفانه اين دست افراد به دليل انتشار 


نامتعادل جربى ها در بدن» در مقايسه با ساير افراد» استعداد بالاترى به جذب جربى دارند. 


شبيه به ساعت شنى - طناب زدن با سرعت و يا اجراى حركات دوجرخه (40 تا )1١١‏ - راه رفتن با سرعت بدون دويدن يا كوه 
بيمايى (ه تا 8 مايل در ساعت بدون انجام حركات استقامتى و يا عبور از تيه) - دستكاه اسكى با بالاترين سرعت به همراه 
فشار زياد و كم هم براى نيم تنه بالا-يى و هم نيم تنه يايينى (تنها در صورتى كه بيش از اندازه اضافه وزن نداشته باشيد) - 
خركك - بالا آوردن زانو و رساندن آن به سينه مخالفء لككد زدن به حالت أ بيرون و تو بردن يا هاء قبجى عمودى - استفاده 
از دستكاههاى وزنه بردارى داخل سالنى - انجام ورزش هاى متداول نيم تنه بالايى بدن به همراه ميله ١‏ كيلويى ايروبيك. 
برس يشت كردن» يرس سينه» تمرين عضلات دو سر و سه سر بازويى - بلند كردن وزنه هاى سبكك (يا ميله خالى بدون وجود 
وزنه) - اسكات زاويه دار (اكر بيش از اندازه اضافه وزن نداريد) - كشش و ييحجش ياها - شنا براى مسافت طولانى (فقط 
كرال سينه) ورزش هايى كه بايد از آنها برهيز كنيد - تمرين با استب - حركات ايروبيك - كيكك بوكس - اسكاتء يرس يا 
- تمرين هاى استقامتى - دوجرخه زدن در جا - كوهنوردى و دويدن به ويه در حال حمل وزنه هاى سنككين - يرش با طناب 
- استير يا بالا رفتن از يله به طور استقامتى - كليه تمرين هايى كه در آن به قوزكك وزنه بسته مى شود - كليه حركاتى كه براى 


تقويت قسمت نيم تنه يايينى بدن در آن از حركات استقامتى و يا وزنه استفاده 


مى كنند - كليه حركاتى كه براى تقويت قسمت نيم تنه بالايى بدن در آن از وزنه يا حركات استقامتى استفاده مى كنند - 
حركات استقامتى و وزنه بردارى - غلط خوردن روى تيه ها - قايقرانى استقامتى خلاصه بهترين نمونه حركات براى افرادى 
كه داراى اندام هايى شبيه به ساعت شنى هستند» تكرار زياد در راندهاى مختلف, استقامت كم., و وزنه هاى سبكك هم براى 


قسمت بالايى و هم قسمت يايينى بدن مى باشد. 

منظور از تكرار زياد حداقل 50 تا 0٠‏ مرتبه براى كليه حركات مى باشد. 

به محض اينكه وزن بدنتان كاهش يبدا كرد و كمى لاغرتر شديد» مى توانيد به تدريج تمرين هاى استقامتى و بلند كردن وزنه 
رانيز به تمرين هاى خود اضافه كنيد. آن دسته از ساعت شنى هايى كه به راحتى اضافه وزن بيدا مى كنند» مى توانند حركات 
ار در حال حاضر مشغول انجام هر يكك از ورزش هاى ذكر شده هستيد و تمايلى به متوقف كردن آنها نداريد» مى توانيد 
صورت روتين ادامه دهيد. 

بهترين زمان براى انجام تمرينات ورزشى 

خيلى از افراد عادت دارند كه ساعت # صبح از خواب بيدار شده و به انجام تمرينات خود ببردازند و عقيده دارند كه اين زمان 
بهترين زمان براى ورزش كردن آنهاست جون به آنها براى ادامه روز انرزى مى دهد. اما خيلى هاى ديكر اصلا فكرش را هم 


نمى كنند كه حتى يكك روز قبل از ظهر تمريناتشان را انجام دهند و ترجيح مى دهند كه بعد از شام يكك دورى بزنند و كمى 
يياده روى كنند. 


اما 


آيا ساعت خاصى وجود دارد كه تمرين كردن در آن ساعت بيشتر نتيجه دهد؟ 


واقعيت اين است كه هيج سند و مدركى وجود ندارد كه ثابت كند ورزش كردن در يكك ساعت خاص كالرى بيشترى مى 


سوزاند و فايده بيشترى دارد» اما ساعت تمرين كردن تاثير بسيار زيادى بر احساس شما از تمرين دارد. 


مهمتر از همه اينكه» متخصصين مى كويندء بهتر است يكك ساعت خاص را براى تمرين كردن خود انتخاب كرده و آن را 
ادامه دهيد تا ورزش كردن برايتان به شكل عادت درآيد. ساعت بدن ريتم شبانه روزى بدن شما تعيين مى كند كه جه نوع 


آيد. ريتم شبانه روزى با جرخش ؟7 ساعته زمين كنترل مى شود. 


اين ريتم ها بر عملكردهاى بدن مثل فشارخونء دماى بدن» سطح هورمون هاء و ضربان قلب تاثي ر كذار است كه همه اينها براى 


آماد كى شما براى انجام تمرينات مهم هستند. 
استفاده از ساعت بدنتان براى تعيين ساعت تمرينات مى تواند ايده خوبى باشد. 
اما مسائل ديككرى مثل خانواده و برنامه هاى كارى هم هستند كه در اين زمينه نقش دارند. 


ورزش اول صبح تحقيقات نشان مى دهد كه براى ايجاد يكك عادت ورزشى ثابت و يايدار» بهتر است افراد اول صبح ورزش 


ايجاد كند» تمريناتشان را انجام مى دهند. 


زمان بيشترى را به كرم كردن بدن اختصاص دهيد. وقتى ياى بى خوابى به ميان مى آيد متاسفانه وقتى شب كذشته بيخوابى 


كشيده باشيد» بيدار شدن از خواب در اول صبح كار جندان ساده اى نخواهد بود. 
داشتن عادات خوب و منظم براى خوابء به شما براى مقابله با بيخوابى كمكك مى كند. 
بدن بايد براى خوابيدن آماده شود. 

ضربان قلب و دماى بدن بايد به حالت استراحت درآ يند. 

اين مسئله كمكك مى كند تا بدن به خواب عادت كند. 


ورزش كردن يا غذا خوردن ديرهنكام ميل بدن شما را به خواب كاهش مى دهد. جون هر دواين اعمال باعث بالا بردن 
ضربان قلب و دماى بدن مى شوند كه براى خوابيدن به هيج عنوان مناسب نيست. وقتى ديرتر بهتر است براى خيلى از افراد كه 
عصرها بعد از اتمام كار است. در اين زمان كمتر مجبور مى شوند با بدنشان بجنكند. 

براى خيلى از افراد هم ساعت ناهار بهترين زمان براى ورزش استء به ويزه اكر همكارانتان هم با شما همراهى كنند. 

اما توجه داشته باشيد كه تمريناتتان را قبل از غذا خوردن انجام دهيد نه بعد از آن. ورزش كردن بلافاصله بعد از خوردن غذا 
صحيح نيست. جون خونى كه بايد به عضلات شما حين ورزش برسدء به دستكاه كوارش مى رود. 


براى ورزش كردن بايد حداقل 4١‏ دقيقه بعد از خوردن غذاى سنكين صبر كرد. 


باشيد تا بتوانيد بهترين 


زمان را براى ورزش كردن خود انتخاب كنيد. مى توانيد ساعات مختلف روز را امتحان كنيد. جند هفته اول صبح ورزش 
كنيد بعد ظهر را امتحان كنيد و بعد عصر را. ببينيد كه در كداميكك از اين ساعات لذت بيشترى از ورزش مى بريد و كدام 
برايتان راحت تر است. نوع ورزش و كارهاى روزانه تان را هم در نظر داشته باشيد. ساعتى را انتخاب كنيد كه بتوانيد آن را 
ادامه دهيد تا ورزش كردن برايتان به شكل عادت درآيد. خلق عادت ورزش كردن يكك روز به يكك جايى مى رسيد كه 


ورزش روزانه برايتان مثل نفس كشيدن عادى ميشود. 


در آن زمان است كه نياز به تغيير و تنوع يبدا مى كنيد. براى حفظ فعاليت فيزيكى» برخى از افراد هر از جند كاهى نوع 


تمرينات خود و ساعت انجام آن را تغيير مى دهند. 


تغيير و تنوع باعث مى شود لذت بيشترى از ورزش ببريد و علاقه و انككيزه بيشترى براى ادامه آن بيدا كنيد. اما اكر هنوز به 
ورزش عادت نكرده ايد واز آن غفلت مى كنيدء تنظيم يكك ساعت خاص براى انجام تمرينات به شما كمكك مى كند كه 
ورزش رانيز جزء عادات زند كَى خود در اوريد. 

بهترين ورزش براى كاهش وزن 

يكى از تصورات متداول اما كاملا اشتباه اين است كه ورزش ايروبيكك باعث سفت و منسجم شدن عضلات مى شود. 


حقيقة تطلب ابن السك كدايق تمرينات كا حدوه بسيان كسى دسفت كرون غغيئلات كاثير فى كذاره 


ورزشى كه خيلى در اين زمينه مؤثر استء تمرينات استقامتى (تمرينات وزنه) است. انجام اين دو نوع تمرينات به اتفاق همء 


بيشترين تاثير را هم در كاهش جربى بدنء و هم افزايش حجم ماهيجه اى خواهد داشت. 


اكر قصد كم كردن وزن داريد» تحقيقات نشان مى دهد كه انجام تمرينات ايروبيكك و وزنه به اتفاق همء تا 09 درصد به 


درست است كه ماهيجه وزن بيشترى داردء اما اككر حجم عضلانيتان ر ا بالا ببريد» حتى وقتى در حال استراحت هستيد بدنتان 
قادر خواهد بود ميزان بيشترى جربى بسوزاندء زيرا متابوليسم بدنتان افزايش مى يابد. يكك يوند ماهيجه. "8٠‏ تا 0٠١‏ كالرى در 
هفته مى سوزاند» در حالى كه يكك يوند جربى فقط ١8‏ كالرى. تحقيقات جديد ثابت كرده است كه عضله سازى به بدن براى 


مقابله با بيمارى ها نيز كمكك مى كند. 


تمرينات قدرتى براى همه مفيد است و به سن يا جنسيت هم بستكّى ندارد» و امروزه يكى از مهمترين اجزاء فيتنس و بدنسازى 


تحقيقات اشاره بر اين دارد كه كاهش حجم عضلانى كه در افراد سالخورده ديده مى شود, به دليل كهولت سن ايجاد نمى 
كردد» بلكه به خاطر كمبود تحركك و فعاليت است. حتى فرد جوانى كه به اندازه كافى تحركك نداشته باشد» ممكن است حجم 
عضلانى و قواى جسمانى خود رااز دست بدهد. تمرينات قدرتى مثل وزنه بردارى و انجام ورزش هاى مقاومتى وزنه؛ به 


ميزان دو بار در هفته هم به شما براى افزايش حجم عضلانى كمكك مى كند. 
تمرينات قدرتى كه شامل ست هاى مختلف از تكرارهاى مختلف با استفاده از وزنه هاى متوسط استء ممكن است باعث 


عضلات باعث مى شود لاغرتر به نظر بياييد. انجام تمرينات ايروبيكك به همراه تمرينات قدرتى بسيار مفيد است. ورزش 


ايروبيك باعث قدرت بخشيدن به قلب و ريه ها مى شود و باعث ميشود بدن بهتر از اكسيزن استفاده كند كه به براى انجام 
تمرينات قدرتى و فيتدس عالى است. تمرينات قدرتى نيز به نوبه خود باعث افزايش حجم ماهيجه هاء كاهش جربى بدن و 


حفظ تراكم استخوان ها ميشود. 

ورزش ايروبيك شامل نوعى تمرين است كه ضربان قلب و تنفس را براى مدتى مداوم بالا نككاه مى دارد. 
اين مسئله باعش مى شود قلب و ريه ها بيش از حد معمول كار كنند. 

اين نوع ورزش انواع مختلفى دارد كه شامل دوجرخه. شناء يياده روى» و استب مى شود. 

اكات يكن از ابن ووزشن :ها بستكى ب وفضعية جسفن سابقة سلامى:غلايق: اهداق شما داره. 


اكثر متخصصين عقيده دارند كه براى كرفتن نتيجه بيشتر» بهتر است دو نوع از اين ورزش ها را انتخاب كرده و به طور متناوب 
انجام دهيد. ورزش هاى ايروبيكك به طور كلى به دو دسته تقسيم مى شوندء ير فشار و كم فشار. بهتر است كه نوع ير فشار اين 
ورزش ها (كه فشار بسيار بيشترى بر بدن وارد مى كند و آسيب بيشترى مى رساند) را با نوع كم فشار آن» (مثل شنا و يياده 
روى) به طور متناوب انجام دهيد. اينكار باعث مى شود احتمال آسيب ديد كى و فشار بيش از حد بر روى يكك عضله خاص 


انجام " تا ؟ روز در هفته به مدت "٠‏ دقيقه ورزش هاى ايروبيك به نظر مناسب ميرسد. اككر قصد كم كردن وزن يا وضعيت 
جسمانى خوبى داريد» مى توانيد طول مدن آن راافزايش دهيد. ه تا © بار در هفته به مدت 6 تا “8 دقيقه در اين صورت 


عالى است. هيج 


نيازى نيست كه افراط كنيد. تعادل هميشه بهترين نتيجه را مى دهد و لذت بيشترى نيز از ورزش كردنتان خواهيد برد. 

افراد مبتدى يا آنها كه به تازكى از آسيب ديد كى بهبود يافته اند» و همجنين آندسته از افراد كه بيش از اندازه اضافه وزن 
دارند» بهتر است با نوع كم فشار و متوسط كار را شروع كنند. 

كرم كردن و سرد شدن در كاهش ناراحتى و احتمال آسيب ديدكى اهميت بسيار زيادى دارد. 


براى كرم كردن بايد ابتدا با تمرينات سبكك تر كار را شروع كرده واتا آخرين سرعت و توان خود بيش رويد. ازاين مرحله به 
بعد, باز بايد تمرينات را سبكك تر و آرام تر كنيد تا تمرين به اتمام برسد. مهمترين هدف در ورزش هاى ايروبيك» تحركك و 
بويابى اسعه نس بتر است ورزشى را اتشخاب كتيد كة به ا نعلاقه عتديد و فى توائد براق هدتى كبريان قلب شما زا بالا نكاه 


دارد. 
به اميد سلامتى شما! 


بهترين ويتامين ها براى بدنسازان 


ويتامين هايى كه محلول در آب باشند (به استثناى ويتامين ب)) به طور كلى از ويتامين هاى 8 و 8 كميلكس تشكيل شده اند 
كه عبارتند از تيامين )8١(‏ » ريبوفلاوين (67) » نياسين (87) » بيريد وكسين (68) . فولات». كوبالامين (؟7١6)‏ » بيوتين و اسيد 
يانتوتنيك. ازآنجا كه اين ويتامين ها محلول در آب هستند و در نتيجه سخت وارد بافت هاى جربى مى شوند» در بدن ذخيره 
نمى شوند و مقدار اضافى آن از بدن خارج مى شود. 


اين يعنى معمولاً مشكل مسموميت بيش نمى آيد و اين ويتامين ها بايد به طور بيوسته در رزيم غذايى بدنسازان وجود داشته 


بأشك. 


.١‏ كوبالامين (ويتامين )8١7‏ كرجه اين ويتامين عملكردهاى مختلفى دارد» آندسته از 


فوايدى كه مى تواند براى بدنسازان مفيد باشد شامل متابوليسم كربوهيدرات و حفظ بافت هاى سيستم عصبى است (نخاع و 
عصب هايى كه ييام ها را از مغز به بافت هاى عضلانى مى رسانند) . تحريكك عضلات از طريق عصب ها يكك قدم مهم در 
القباض) هماهكى ورشدعضلات به سنات من ١‏ بد. ويثامين 8١7‏ فقط از مواد غذا »ا متشاء حفيوات :به.ؤست فى بذ داو 
نتيجه براى بدنسازانى كه از رزيم هاى غذايى كياهخوارى استفاده مى كنندء لازم است كه با يزشكك خود درمورد مصرف 


مكمل هاى اين ويتامين مشورت كنند. 


ويتامين عملكرد آنها را تا حد زيادى تقويت مى كند. 


". بييوتين كرجه تحقيقات تغذيه ورزشى بسيار كمى در مورد بيوتين انجام كرفته استء اما به خاطر عملكردهاى مهمى كه در 


متابوليسم آمينواسيد و توليد انرزى از منابع مختلف دارد» جزء ليست ٠١‏ ويتامين برتر براى بدنسازان قرار مى كيرد. 
اين ويتامين همجنين تنها ويتامينى است كه بدنسازان براى مصرف كافى از آن دجار مشكل مى شوند. 


دليل اينكه بدنسازان ممكن است با بيوتين مشكل يبدا كنند اين است كه اين ويتامين مى تواند با ماده اى به نام آويدين 
(81/10117) متوقف شود. 


آويدين در سفيده تخم مرغ خام يافت مى شود و يكى از مواد غذايى اصلى براى خيلى از بدنسازان است. در واقع؛ بدنسازانى 
كه سفيده تخم مرغ خام مى خورند يا تخم مرغ خود را قبل از خوردن خوب نمى يزند» اكر مقدار تخم مرغ مصرفى آنها بيشتر 


از ٠١‏ عدد در روز باشد» ممكن است با مشكلات رشد و كمبود بيوتين مواجه شوند. 


خوردن تخم مرغ 


خام همجنين مى تواند منجر به عفونت هاى باكتريايى شود كه خطرات و عواقب بسيار جدى براى سلامتى فرد دارد. 


*. ريبوفلاوين (ويتامين 87) ريبوفلاوين در سه وضعيت به توليد انرزى كمكك مى كند 


© اتفال نوا سشوو اد ديق سدر ف كني (0 166 قله اق كدي "تراك خرن افورة علاقد يدت ران بانشد ادن الستت 
كه ريبوفلا-وين تقريبا با متابوليسم بروتثين در ارتباط است. در واقع؛ رابطه بسيار قوى بين حجم عضلانى بدن و مصرف 


ريبوفلاوين در رزيم غذايى وجود دارد. 


طبق تحقيقات انجام شدهء مشخص كرديده كه خانم ها براى ب ركرداندن سطح ريبوفلاوين موجود در خون به سطح طبيعى؛ 


بايد مقدار بيشترى ريبوفلاوين در طول روز مصرف كنند. 


تحقيقات ديكر همجنين نشان داده است كه مكمل ريبوفلا-وين قابليت تحريكك يذيرى ماهيجه هارا بالا مى برد كه براى 


ورزشكاران از اهميت ويزه اى برخوردار است. 


*. ويتامين 8/ اكثر ما مى دانيم كه ويتامين 4١‏ به تقويت بينابى كمكك مى كندء اما اين ويتامين مى تواند فوايد ديكرى هم براى 


كشع اد 


اول از همه اينكه. ويتامين /١‏ در سنتز يروتئين اهميت بسيار زيادى دارد كه مهمترين يروسه در رشد عضلانى است. دوم اينكه 
ويتامين / در توليد كليكوزن نيز دخيل استء كه انرزى ذخيره در بدن براى تمرينات شديد است. مشكل وضعيت ويتامين ./ 
در بدنسازان دوبرابر است. اول به اين دليل كه رزيم مناى بعتذااى فنا انراق اها عجولا مقتدار كن قات اكروو هون دوم 
اينكه فعاليت فيزيكى شديد (كه جذب ويتامين 4 را دشوار مى كند) و رزيم غذايى كم جرب معتتولا ميزان أبن ويتاميق را تقار 


تاها فح كط روه نذا ذبن جار ادا بصتو للا ارق ««ا نينا سافن 


مصرف ويتامين /١‏ خود باشيد. 
ويتاهين حا ويتافين حا انتى اكسيدانى سيار قوئ'است و.اين بعتى مى ثواند نه خويى از غنقائ سلولها محافظت كند. 


اين مسئله اهميت ويذه اى دارد جون بسيارى از فرايند هاى متابوليكك كه در بدن اتفاق مى افتدء ازجمله تجديد قوا و رشد 


سلول هاى عضلانى» به سلامت غشاى سلولها بستكى دارد. 


احتمالا اين روزها درمورد آنتى اكسيدانها در اخبار زياد شنيده ايد و تحقيقات يشت سر هم فوايد اين مواد را به اثبات مى 


وسانيك: 

آنتى اكسيدان ها به طور خاص به كاهش تعداد راديكال هاى آزاد در بدن كمكك مى كنند. 

راديكال هاى آزاد فراورده هاى فرعى تنفس سلولها هستند اما جمع شدن راديكال هاى آزاد مى تواند منجر به تغييرات و 
تخريب سلولى (و حتى سرطان) شود. 


*. نياسين (ويتامين 87) اين ويتامين تقريباً در 8٠‏ فرايند متابوليكك بدن كه مربوط به توليد انرؤى است دخالت دارد و به خاطر 
اهميتى كه براى تامين سوحت تمرينات دارد» براى بدنسازان بسيار يرفايده سيت اما متاسفانه در بدن بدنسازان يس از تمرين 
ميزان بالايى نياسين يافت مى شود و اين به آن معناست كه ورزشكاران نسبت به افراد غيرورزشكار به مقدار بسيار بيشترى از 


اين ويتامين نياز دارند. 


از طرف ديككرء خبر خوب درمورد اين ويتامين اين است كه حتى اكر يكك رزيم غذايى مقدار كمى نياسين در خود داشته 


باشد» بدن مى تواند آن رااز ترييتوفان اسيدهاى آمينه كه به مقدار زياد دن كرشت بوقلمون وجود دارد» به دست آورد. 


بدنسازان حرفه اى موقع مسابقه كمكك كند كه ركك هاى 


بيشتر و برجسته ترى داشته باشند. 


اما اين نوع ويتامين نياسين نبايد به هيج وجه حين تمرين مورد استفاده قرار كيرد؛ مقدار بسيار بالاى اسيد نيكوتين ٠٠١(‏ 10 


١‏ -) توانايى بدن را در تحركك و جربى سوزى مختل مى كند. 
. ويتامين (آ ويتامين ( نقش بسيار مهمى در جذب كلسيم و فسفر ايفا مى كند. 


البتهء كلسيم براى تراكم استخوانها نيز لازم است كه بايد از بافت هاى عضلانى نيز محافظت كرده و تكيه كاهى براى انقباض 
فتلا باش 


فسفر را هم فراموش نكنيد. فسفر نيز به انقباض عضلانى سريع و قوى كمكك مى كند كه در اكثر حركات وزنه بردارى بسيار 
ضرورى است. فسفر همجنين براى سنتز آدنوزين ترى فسفات نيز لازم استء مولكول سرشار از انرزى كه حين انقباض توسط 


سلول هاى عضلانى مصرف مى شود. 


تيامين (ويتامين )8١‏ اين ويتامين جزء ويتامين هايى است كه براى متابوليسم يروتئين و رشد بسيار حياتى است. همجنين در 
دخيل است. انتقال اكسيزن براى عملكرد بدنسازان اهميت بسيار زيادى دارد و هرجه شدت و زمان تمرين بيشتر مى شودء 


طبق تحقيقات انجام كرفته» تيامين يكى از معدود ويتامين هايى است كه اكر به صورت مكمل مورد استفاده قرار كيرد 
عكلكرد ترا ارقا ين نحشا و تزاف وز شكا وا ددا تورك تاق اسكة تكنيا ادن ا قاناهه ناميه ميتعقييا : اامصرف كار ها 


نيز در ارتباط 


ست. هرجه تناوب تمرينات شما بيشتر باشد» شدت و مدت زمان آن بيشتر باشد به مقدار بيشترى تيامين نياز داريد. 
4. ويتامين -) (اسيد آسكوربيكك) تعجب كرديد نه؟ 
اكثر ورزشكاران تصور مى كنند كه ويتامين م) جه تاثيرى مى تواند در موفقيت آنها داشته باشد. 


اين ويتامين كه بيشترين تحقيقات درمورد تغذيه ورزشكاران روى آن انجام كرفته استء نشان داده كه مى تواند به طرق 


مختلف براى بدنسازان مفيد باشد. 


اول اينكه ويتامين ب) يكك آنتى اكسيدان است كه از سلول هاى عضلانى در برابر تخريب هاى راديكال هاى آزاد محافظت مى 


كند و در نتيجه ريكاورى و رشد را ارتقاء مى بخشد. 


دوم اينكه اسيد آسكوربيك در متابولسيم آمينواسيدها نيز دخالت داردء به ويه در ساخت كلازن. كلازن ماده تشكيل دهنده 
اصلى بافت هاى بيوندى است كه استخوانها و عضلات را در كنار يكديكر قرار مى دهد. ممكن است اين مسئله به نظرتان 
جندان مهم نيايد» اما هرجه وزنه هاى سنكينترى در تمرينات خود استفاده كنيد» فشارى كه روى بدنتان وارد مى كنيد بسيار 


وقتى بافت هاى بيوندى به اندازه لازم سالم و قوى نباشند (مشكلى كه معمولا در مصرف كننده هاى استيروئيد ديده مى شود) 


احتمال بروز آسيب ديد كّى به طور قابل توجهى بالا مى رود. 
و سوم اينكه ويتامين ب) به جذب آهن نيز كمكك مى كند. 


آهن براى كمكك به اكسيزن براى جسبيدن به هم وكلوبين خون بسيار لازم است. بدون انتقال كافى آهن در خون» عضلات در 
فقدان اكسيزن قرار مى كيرند و توانايى شما براى تمرين به ميزان زيادى يايبن مى آيد. جهارم اينكه؛ اسيد آسكوربيكك 
همجنين به ساخت و آزادسازى هورمون هاى استيروئيدى كمكك مى كند كه مى تواند شامل هورمون آنابوليك مهم براى 


بدنسازان يعنى تستوسترون نيز شود. 


و أختر از كمه ابنكة» ويتاميق بأ بكى اذ ويتامية هايئ اسك كه قابليت محلول در ات شيان بالاترى ذارد. 


به عبارت ديكّرء اين ويتامين خيلى سريع در آب بخش مى شود. 


ازآنجا كه فسمت غمده سلولهاى عضلانى اق آب تشكيل شده اسث» هرجه بدتساز بدن عضلاتى ترئ يبدا مى كنده ويتاميق ب) 


بيشتر يراكنده مى شود و غلظت اين ويتامين بسيار مهم در بافت هاى بدن كمتر مى شود. 
در نتيجه مصرف ويتامين ) براى بدنسازان اهميت بسيار زيادى بيدا مى كند. 


يكك كمكى در حق خودتان بكنيد و رزيم غذايبتان را خوب ارزيابى كنيد و مطمئن شويد كه در برنامه غذايى روزانه به ميزان 


كافن ادانع وفاسى فاع مليق يرد عن كريد و كر ضرهه كسووق شدي عضبا با ورشكاة ذو ا اله مشريرت كيد 
باهاى زيبا بدون نياز به هيج وسيله ورزشى 
عده اى از خانم ها ياهاى زيبايى دارند كه به نظر مى رسد مى توانند كيلومترها با آن راه بروند. 


اما براى بسيارى از آنها شكل دادن به يايين تنه كار نسبتا دشوارى است. خودتان را آماده كنيد زيرا مى خواهيم به شما 
تمريناتى را ياد بدهيم كه نياز به هيج كونه وسايل جانبى ندارد و مى توانيد آن را به راحتى در هر كجا انجام دهيد. اين 
حركت بر روى تمام قسمت هاى بدن از شكم به يايين تاثير مى كذارد و اكر بين ست ها استراحت نكنيد به راحتى مى توانيد 
مقادير فراوانى از كالرى بدن خود را بسوزانيد. دو به سمت جلو با ياى راست خود يكك قدم بزركك به سمت جلو برداريد. 
فاصله بين باهاى شما تقريبا بايد به اندازه طول ياهايتان باشيد. ياشنه ياى جب را از روى زمين بلند كنيد و دست هاى خود را 


در اطراف بدن تاب دهيد 


درست مثل اينكه در حال دويدن هستيد. هر دو زانو را تا زاويه ١‏ درجه خم كنيد و كمر را نيز راست نككه داريد. اين حركت 
را براى ٠١‏ مرتبه تكرار كنيد. سيسء در همان حالت اوليه» به تاب دادن دست ها ادامه دهيد» ياى جب را از زمين بلند كنيد و 
به سمت سينه خود بياوريد. دوباره آن را به حالت اول بازكردانيد (نوك انككشتان يا با زمين تماس برقرار كنند زانو هم 4٠‏ 
درجه خم شود) اين حركت را نيز ٠١‏ مرتبه تكرار كنيد. به حالت اوليه باز كرديد (ياها بازء ياشنه ياى جب از روى زمين بلند 
شده باشد) هر دو يا را به اندازه 4١‏ درجه خم كنيد و به آرامى تا ٠١‏ بشمريد. اين حركت را براى ياى مخالف نيز انجام دهيد. 
خم شدن صاف بايستيد و دستان خود را نيز به عرض شانه ها باز كنيد. ابتدا انككشتان خود را بر روى زمين و يشت ساق ياى 
جب قرار دهيد. عضلات باسن را به سمت جلو متمايل نماييد. هر دو زانو را به حالت تعظيم خم كنيد و سيس هر دو يارا 
صاقف تثمانك ابح خركة را "٠‏ مرتبه انجام دهيد. خود را در موقعيتى كه در بالا توضيح داديم قرار دهيد (انككشتان ياى راست 
در يشت ساق ياى جب) هر دو يا را به حالت تعظيم خم كنيد و در حين بلند شدن زانوى سمت راست خود را به كنار بياوريد 
و بلند كنيد (تا مرز باسن بالا آوريد) دوباره همان حالت تعظيم را به خود بكيريد و ياى بلند شده را در همان حال اوليه قرار 


دهيد. اين 


حركت را نيز ٠١‏ مرتبه تكرار كنيد. در همان حالت اوليه خم شدن بايستيد و زمانى كه خم شديد ٠‏ شماره به آهستكى 
بشماريد. كليه مراحل را براى ياى مخالف نيز تكرار كنيد. لغزيدن بر روى ديوار طورى باستيد كه باسن و يشت شما به طرف 
ديوار باشد. 


ياها بايد به آرامى در مقابل شما قرار بكي رند. 


آنها را به عرض باسن خود باز نماييد. دست هاى خود را بر روى باسن خود بككذاريد و به آرامى بنشيئنيد و كمر خود را روى 
سطح ديوار بلغزانيد تا زمانى كه رانها با سطح زمين موازى شوند. 


باسن خود را در حين بلند شدن بفشاريد. مجددا بنشينيد و بلند شويد. اين حركت را ١‏ مرتبه تكرار كنيد و سيس به حالت 
اشتادة باز كوديك: كس امتزاشة كيك وسنيس' اب حدر كك وا ةبه بزنامة ووش حورو تكرار: كتين تكنه زان هائى خود زا 
از خط موازى يايين تر نبريد (زانوهايتان نبايد بالاتر از ران ها قرار بكي رند) همجنين بايد مراقب باشيد كه زانو ها جلوتر از 
الكشتان. يا تباشتن. 


اككر جنين بود بايد جند قدم به ديوار نزديكتر شويد تا جنين حالتى بيش نيايد. اسكات بايستيد به طورى كه انككشتان يايتان با 


هم زاويه 0؟ درجه درست كتند (زانوها نيز بايد در راستاى كف يا قرار بككيرند) دستان خود را بر روى ران ها بككذاريد. 
كمر خود را راست نكنّه داريد وهر دو زانو را خم كنيد. و كم كم بنشينيد به طورى كه ران ها با سطح زمين موازى شوند. 


زمانى كه كاملا بر روى سطح زمين قرار كرفتيد ياشنه هاى ياى خود را از روى زمين بلند كنيد و به اين 


كار ادامه دهيد تا اينكه در حالت ايستاده قرار بكيريد. ياشنه ها را مجددا بر روى سطح زمين قرار دهيد. اين كار را براى ؟" نا 
ست 7٠١‏ مرتبه اى تكرار كنيد. حركات جانبى به منظور دور شدن از محور بدن يكك يلهء جهار يايه ويا سكويى را بيدا كنيد 


كه بلندى آن 17 تا 18 اينج باشد. 


(بلندى آن بايد در حدى باشد كه اككر ياى خود را بر روى آن قرار داديد زانوها از ران ها بالاتر قرار نككيرد. ) از يهلو بر روى 


يله بايستيد به طورى كه سمت راست بدنتان نزديكك به آن قرار داشته باشد. 
ياى خود را بر روى يله بكّذاريد. 


كل وزن بدن را بر روى ياى راست بيندازيدء راست بايستيد و همزمان بياى جب خود را از روى زمين بلند كنيد و به يهلو 
ببريد. تا آنجا كه مى توانيد آن را بكشيد و قبل از اينكه دو مرتبه به حالت اوليه بازكرديد يا را براى مدت زمانى در همين 
وضعيت نككه داريد. اين حركت را نيز مى بايست در ”7 نا # ست 18 مرتبه اى براى هر يكك از ياها تكرار كنيد. يله هر دو ياى 
خود را در روى يله قرار داده و بايستيد. ياى راست خود را آزاد كنيد؛ به آرامى زانوى سمت جب را خم كنيد انككشت شست 
ياى راست خود را با سطح زمين تماس دهيد اما اينطور نباشد كه تمام وزن بدن خود را بر روى آن بيندازيد. (فكر كنيد كه 


من واه اتكفة :غود برا براق قسنت كردق كرفا تددو أن فرق سويد زانووااضاف كنك و ياف واسة راير 


وزنى برروى آن نيستء به وضوح احساس خواهد شد. 
بخت غذا با روغنهاى مختلف 
همه ى ما مى دانيم جه غذاهايى براى سلامتيمان مفيد است - اما طريقه ى يختن اين غذاها هم به همان اندازه اهميت دارد. 


با اينهمه تنوع در روغن ها و كره ها كه هر كدام ادعاى توجه كردن به سلامتى ما را دارندء از كجا بايد بدانيم كه كدام بهتر 
است واز كدام بايد استفاده كنيم؟ 


دراين مقاله شما را با انواع روغن هاء كره ها و ماركارين آشنا مى كنيم» و طريقه ى استفاده ى ه ركدام را برايتان شرح مى 


قيم: 


١‏ - روغن كانولا روغن كانولا محصولى است كه از هيبريداسيون كردن تخم شلغم روغنى به دست مى آيدء اخيرا يكى از 
محبوب ترين روغن ها براى متخصصين تغذيه و يزشكانى كه ادعا مى كنند خطر بيمارى هاى قلبى را كاهش مى دهد شده 


است. فوايد حاوى ميزان كم روغن اشباع مى باشد. 

حاوى ميزان زيادى روغن غير اشباع مونو مى باشد. 

حاوى ميزان زيادى اسيد جرب امككا ” مى باشد. 

در مقايسه با روغنهاى ديكر بهترين تركيب اسيد جرب را دارا مى باشد. 


همه ى ما طبق تجربياتمان مى دانيم» جيزى كه يكك سرى فايده براى سلامتيمان داشته باشدء از طرف ديكر مضراتى نيز برايمان 


دارد. 
روغن كانولا هم همينطور است. باوجود فوايد زياد آن» باعث مشكلات سلامتى زيادى هم مى شود. 


فقدرات قابليت فاسد شدن آن فحت يهسايز روغق ها بشت اموق در دماى بالاابه آن كرما داده شود. دود ناشى از آن 


باعث ابتلا به سرطان ريه مى شود. 


5 تحقيقات وآزمايشات 


نشان مى دهد كه وقتى اين روغن را در دماى بالا كرما دهيم» سم ايجاد مى شود. 
طريقه ى استفاده از اين روغن از روغن كانولا مى توان براى سرخ كردن غذا استفاده كرد. 
اما بايد ميزان كم تا متوسط به آن كرما دهيم. 


غذاهاى مناسب براى اين روغن روغن كانولا مزه وبويى ملا-يم دارد» به همين دليل براى غذاهاى ير ادويه روغن مناسبى 


محسوب مى شود جون مزه ى اين روغن به هيج وجه با مزه ى غذا مخلوط نمى شود. 


شناخته شده است. آنجه باعث محبوبيت اين روغن شده استء طعم و بوى خاص و تركيبات مفيد آن براى سلامتى مى باشد. 
فوايد حاوى ميزان زيادى روغن غير اشباع مونو مى باشد. 
حاوى مواد شيميايى كياهى است كه باعث كاهش كلسترول و خطرات ابتلا به سرطان مى شود. 


حاوى ميزان زيادى آنتى اكسيدان است. دوام و مدت نككاهدارى آن نسبت به روغن هاى ديكر بيشتر است و حتى مى توان آن 


رافريز كرد. 
مضرات با كرم شدنء كمى از طعم و بوى اين روغن از دست مى رود. 


كرم شدن در دماى بالا مى تواند باعث بى ثباتى و نايايدارى روغن شود, كه باعث ايجاد بيمارى هاى قلبى در مصرف 
كنند كان شود. 


طريقه ى استفاده از اين روغن كرجه مى توان از اين روغن براى آشيزى استفاده كرد. اما اكر به صورت نيخته استفاده شود, 
سالم تر است مثلا با سالاد يا در سس هاى مختلف. اككر مى خواهيم از اين روغن براى 


غذا يختن استفاده كنيم» بهتر است از حرارت كم تا متوسط استفاده كنيم. 


غذاهاى مناسب براى اين روغن روغن زيتون طعم و بويى قوى دارد كه باعث ميشود بتوانيم آن را در سرس هاى مختلف جه 
كَرم و جه سرد ت ركيب كنيم. 


همجنين هنكام استفاده آن در غذا يختن» مى تواند طعم خوبى كنار غذاهاى مديترانه اى (مثل غذاهاى ايتاليايى ويونانى) 
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* - روغن سويا همان طور كه از نامش بيداست» اين روغن روغنى كياهى است كه از سويا به دست مى آيد. به خاطر فوايدى 


كه براى سلامتى دارد؛ اين روغن هم اخيراً جزء روغن هاى محبوب محسوب مى شود. 

فوايد حاوى ميزان زيادى اسيد جرب امكا"؟ مى باشد. 

منبع خوبى براى ويتامين حأ محسوب مى شود. 

حاوى ميزان زيادى اسيد جرب غير اشباع يلى مى باشد. 

اين روغن هم مثل ساير انواع روغن هاى كياهىء د ركنار فوايدش» مضراتى نيز براى سلامتى دارد. 
مضرات در دماى بالا قدرت يايدارى ندارد. 

تحقيقات و آزمايشات نشان مى دهد كه وقتى اين روغن را در دماى بالا كرما دهيم» سم ايجاد مى شود. 


طريقه ى استفاده از اين روغن از اين روغن در مايونز و ماركارين استفاده ميشودء به همين خاطر ممكن است بدون اينكه 
اطلاع داشته باشيد از اين روغن به كرات استفاده كرده باشيد. اين روغن براى سرخ كردن كوشت و سبزيجات انتخاب بسيار 
مناسبى است (البته فراموش نشود. در دماى بسيار كم) . استفاده ى آن همراه با سالاد خوب نيست. غذاهاى مناسب براى اين 


روغن غذاهاى آسيايى» هندى و ساير غذاهاى ادويه دار 
؟ - كره بخوريم يا نخوريم؟ 


سالهاست كه اين سوال فكر متخصصين تغذيه و يزشكان را به خود مشغول كرده است. با اينكه اين 


ماده دشمن قلب شناخته شده استء اما اين روزها مصرف بسيار كم آن توصيه مى شودء جون در مقايسه با مار كارين بسيار 


راحت تر در بدن تجزيه مى شود. 
فوايد مزه ى خوبى دارد. 


منبعى براى ويتامين 8/ و ويتامين هاى حلال جربى مثل ا .ا و (آ مى باشد. حاوى سلنيوم مى باشد كه يكك آنتى اكسيدان 


است. همجنين حاوى ايودين مى باشد كه براى غده ى تيروئيد مفيد است. با مواد طبيعى ساخته مى شود. 
باوجود اين فوايد» كره مضرات بيشمارى دارد. 

با توجه به جربى و كلسترول بالاى آن» هميشه توصيه مى شود كه به ميزان بسيار كم استفاده شود. 
مضرات حاوى ميزن زيادى روغن اشباع و كلسترول است. كالرى بسيار بالايى دارد. 

طريقدي افده انان تووقم ]ار تكن تواك ذر ما نشي اتاد رد 


تليق آل انون شمن ها مشتلف بز يزه كر قت عمذاهائ مكاضت بزاف انق روجع سس هناف امه اق مار ناد كرشت 


غذاهاى يخته و نان 
ه - ماركارين ماركارين به عنوان جايكزينى براى كره ى يرجربى و يركلسترول به جهان معرفى شد. 


متكا كة ارق ماد سالخته هق شله .وى أن أن تجرى ترس استفاده شد كه اب:روؤعا متخحصمين تغذايه انرا يكن :اذ عوامل 


بالا بردن كلسترول بد و يايين آوردن كلسترول خوب مى شناسند. 


كرجه بسيارى از توليدكننده هاى ما ركارى امروزه ديكر از جربى ترنس استفاده نمى كنندء اما هنوز هم ماركارين هاى ساخته 


شده با جربى ترنس در بازار موجود است. فوايد مزه ى خوبى دارد. 
نسبت به اكثر روغن ها و كره. جربى كمترى دارد. 
استفاده ى آن آسان است. منبع ويتامين حأ محسوب مى شود. 


مضرات كرجه نسبت به كره جربى كمترى دارد.ء اما اكثر مار كارين ها با روغن هاى هيدروزن دار شده درست مى شوند 


طريقه ى استفاده از اين روغن از ما ركارين مى توان به عنوان جايكزينى براى كره در بسيارى از غذاها استفاده كرد. 
براى سرخ كردن كوشت و سبزيجات نيز مى توان از آن استفاده كرد. 


تركيب كرد. 


مار كارين با غذاهاى نبخته مثل نان بسيار خوب است و همجنين اضافه كردن آن به كوشت سرخ شده يا سبزيجات و يا شّرس 


#تاسترق زوفن كباهمى مخصوصن اشيزى ابن زوفن براي اشوق :سيان اساة اسث جوت م :توان بسيار ساده روغن رادر 
كف ماهيتابه يا روى غذا اسيرى كرد. 


فوابد استفادهوى أآسان. مزان كهاز 4 كلتما است به د : زيادى به غذا نخهو اهد داد. 
اد ى ميرابى ر بطرى بيرول مى ايل بسيار به همين دليل جربى ريادى ١‏ يحو 


مضرات اكثر اين اسيرى ها حاوى روغن هايى بسيار يرجربى مى باشد. 
به همين دليل اكر ميزان زيادى از آن را اسبرى كنيد كالرى بسيار بالايى مصرف خواهيد كرد. 


طريقه ى استفاده از اين روغن به جاى ريختن روغن از درون بطرى روى ماهيتابه به ميزان زياد» مى توانيد هر اندازه كه مايل 
بوديد ازاين روغن روى غذا يا ماهيتابه اسيرى كنيد. غذاهاى مناسب براى اين روغن بهتر است از اين نوع روغن به عنوان يايه 
استفاده كنيد تا مطمئن شويد كه غذا به ماهيتابه يا قابلمه نجسبد. براى يختن سبزيجات يا كوشت بهتر است از كره با روغتن 
هاى ديكر استفاده كنيد. غذاهايتان را با بهترين روغن بيزيد حال با خود فكر مى كنيد كه كدام نوع روغن را بايد استفاده 


كنيد. بهتر است انواع مختلف را خودتان 


آزمايش كنيد. ما معمولا تركيبى از همه ى روغن ها را براى داشتن يكك رزيم متعادل توصيه مى كنيم. 
استفاده از هر جيز در حد تعادل خوب استث. روغنء كره يا ماركارين همه جربى و كالرى بسيار بالايى دارند. 


بس بهتر است با توجه به نوع غذايتان» روغن مصرفيتان را انتخاب كنيد. و به ياد داشته باشيد همان اندازه كه نياز داريد» نه 


كمتر و نه بيشتر. 

برسش و باسخ نكاتى در مورد سلامتى تغذيه 

تكليف ما با جربى ترنس جيست؟ 

جرا سديم زياد براى سلامتيمان مضر است؟ 

آيا مى توانيم ماهى تن را به ميزان زياد مصرف كنيم؟ 
نيتراتها جه هستند؟ 


در اينجا به ياسخ همه ى اين سوالات خواهيد رسيد. اكر جربى ترنس اينقدر مضر است» يس جرا در بعضى از مواد لبنى و 


'كوشقين وجود دارد؟ 
ابتدا بكذاريد ياسخ اين سوال را كه جرا جربى ترنس براى سلامتى مضر است را بررسى كنيم. 


جربى ترنس يككى از مضرترين انوع جربى ست جون نه تنها مثل جربى هاى اشباع باعث بالا بردن كلسترول بد در بدن شده و 
به بيمارى هاى قلبى كرونر منجر مى شودء بلكه باعث كاهش ميزان كلسترول خوب .ا(ا!] در بدن مى شود. 


جربى ترنس طى عمل هيدروزن دار كردن كه عملياتى براى افزودن هيدرو رن به روغن هاى كياهى براى بالا بردن دوام و 


ماند كارى و نكهدارند كَى مزه و بوى آن صورت مى 8 استء توليد مى شود. 


اين نوع جربى را مى توان در انواع بيسكويت هاء شيرينى جاتء روغن هاى كياهى ترد كننده ى شيرينى» بعضى از انواع 


مازكارية وءءء نافة ميشوة. 


استء اما تا زمانى كه ميزان زيادى از اين نوع 


مواد غذايى استفاده نكنيد. خطرى متوجه شما نخواهد بود. 


به جاى آن بهتر است روى مصرف بعضى مواد غذايى كه با ميزان زيادى از اين نوع جربى درست شده اند دقت كنيد. بهتر 
است به جاى مصرف اين نوع روغن هاى مضر براى بدنء از روغن هاى غير اشباع مونو كه سالم تر هستند (مثل روغن زيتون و 
روغن كانولا) و روغن هاى غير اشباع يلى (كه در آجيلء ماهى» ذرتء و آفتابكردان يافت مى شود) كه ا(آ-| كلسترول را بالا 
ملسركة ابتعناة »كتير تاداس" كل ترون انل كاد من كد ووكتة عند فلذا رده معمو لا تزاف نامي وكين موف نان كدق 


خود از تخم مرغ و ماهى تن استفاده مى كنند. 
اما كفته مى شود كه استفاده ى بيش از حد از اين مواد غذايى صحيح نيست. آيا اين نظريه درست استء و جرا؟ 


تا اندازه اى صحيح است. كرجه در سالهاى اخير كفته مى شود كه تخم مرغ به خاطر بالا بودن ميزان كلسترول در زرده ى آن 


مضر شمرده مى شود.ء اما خوردن هفته اى لاعدد از آن ايرادى ندارد. 
انجمن قلب امريكا (411) مصرف روزانه "٠١‏ ميلى كرم كلسترول را بدون اشكال ميداند. 


يس اككر مصرف ساير مواد غذايى حاوى كلسترول را كنترل كنيدء مى توانيد روزانه يكك تخم مرغ مصرف كنيد. استفاده ى 
بيش ار اين مقدار باعث بالا رفتن كلسترول خون شده و خطر حملات قلبى را افزايش مى دهد. در مورد ماهى تن هم جه به 
صورت كنسروى و جه به صورت تازه لازم نيست زياد نككران باشيد. تنها مسئله ى نككران كننده در مورد اين ماده ى غذايى 


مقدار زياد جيوه ى موجود در آن است. اين مسثله به خصوص براى خانم هاى باردار و كودكان زير 


شش سال كمى مشكل ساز خواهد بود جون جيوه سيستم عصبى كودك را برهم مى زند. 
در افراد بز ركسال نيز مصرف جيوه ى زياد مى تواند باعث بالا رفتن خطر مشكلات قلبى و فشار خون شود. 
اما براى افراد سالم هيج جاى نككرانى نيست. سديم جيست و جرا كفته مى شود براى سلامتى مضر است؟ 


سديم به طور فراوان در نمكك خوراكى و در بسيارى از غذاهاى آماده مثل سوبء سوداء ادويه جات» جاشنى ها و بعضى 


داروها يافت مى شود. 


كرجه سديم براى تنظيم انقباض ماهيجه هاء متعادل كردن آب بدن و تكانه هاى عصبى لازم استء اما اغلب افراد سه تا ده 


در واقع» فرد متوسط روزانه به 8٠١‏ تا ٠‏ ميلى كرم سديم نياز دارد. 


برنامه هاى غذايى كه در آن فرد ميزان زيادى سديم مصرف مى كندء خطر ابتلا به فشار خون بالا و نتيجتاً بيمارى ها و 
حملاءت قلبى» مشكلات كليه و سكته را افزايش مى دهد. بهترين راه براى جلو كيرى از مصرف زياد سديم اين است كه به 
غذايتان نمكك اضافه نكنيد و بيشتر از مواد غذايى كم سديم استفاده كنيد. شنيده ايم كه نيترات موجود در سوسيس براى بدن 


مضر هستئند» آيا صحيح انسيت؟ 


نيترات و نيتريت در ابتدا در غذاهاى آماده به خصوص هات داكك و كالباس براى جل وكيرى از مسموميت غذايى استفاده مى 


شد. 


اما اكنون عوارض جانبى آن مشخص شده است. در واقع اين مواد هنكام هضم غذا در روده تشكيل نيتروسامين مى دهد كه 
ماده اى سرطان زا است. اما نترسيد مى توانيد براى جلو كيرى از توليد نيتروسامين» در كنار استفاده از غذاهاى حاوى نيترات» 


از مواد غذايى حاوى ويتامين س) مثل 


فلفل سبزه آب كويعه ردكي » كلم بر وكلى+ شركباته كبرئ :واه استفاده 'كتبند: براق كم كردة ون جد جر أهعيت داره.- 


به واقع همه ى اين ها اهميت دارد. 
هر جندء اكر مى خواهيد وزن كم كنيدء بايد ميزان كلى كالرى هاى مصرفى خود را يايين آورده و سعى كنيد با ورزش و 


تحر كك كالرى بيشترى بسوزانيد. براى كاهش وزن تدريجىء؛ سعى كنيد ميزان كالرى مصرفيتان را به ٠١‏ برابر وزن بدنتان 
بوسائيك: 


البته ميزان مصرف جربى و قند نيز تاثي رككذار است. مصرف قند به ميزان طبيعى اشكالى ندارد» اما مشكل اصلى اين است كه 
اكثر مواد قندى حاوى جربى نيز هستند كه يكى از مهمترين عوامل جاقى است. براى مثال شيرينى هاء كلوجه هارياء انواع 


ييراشكى و بستنى حاوى مقدار زيادى قند و جربى هستند. 

و جون اين غذاها خاصيت يُركنندكى ندارند» هرجقدر بخوريد سير نخواهيد شد. 

همان طور كه ملاحظه مى كنيدف اين سه عامل در كنار يكديكر در كاهش وزن موثر هستند. 
برورش اصولى عضلات يا 


در باشكاه نكاهى به اطراف خود بيندازيد و ببينيد بيشترين جمعيت در كدام قسمت جمع شده است. آيا بيشتر افراد در بى 


دمبل زدن و يرورش نيم تنه بالايى خود هستند؟ 


ياسخ مثبت است. بيشتر آقايون به طور عمده به باشكاه مى روند تا عضلات ساحلى خود يعنى بازوهاء سينه و اث شكمشان را 


يرورش دهند. 


در حالى كه كار كردن بر روى اين دسته از ماهيجه ها داراى اهميت مى باشدء. اما بايد به خاطر داشته باشيد كه بدن شما 


داراى كروههاى ماهيجه اى ديكرى نيز هست كه بايد بر روى آن نقاط هم كار شود. 


براى اينكه يكك سرى تمرينات متعادل داشته باشيده بايد 


به عضلات اين قسمت ها نيز توجه كنيد و آنها را در تمرينات خود شركت دهيد. با افزودن ورزش هايى كه موجب يرورش 
عضلات ياها مى شوند» به راحتى عضلات ران و باسن تحت تمرين قرار كرفته و مى توانيد به طور مستقيم آنها را نيز تقويت 
مى كنيد. عضلات قسمت يايين بدن نيم تنه يايينى انسان از عضلات موجود در ران و ساق تشكيل مى شود. 


عضلات ساق را نيز مى توان به عضله دو سر ساق» عضله زردبى و عضله ميانى تقسيم نمود. 


عضلات كوجكترى نيز هستند كه در شكل كيرى ياها نقش مهمى را ايفا مى كنند و عبارتند از كاسترونموس و تيبياليس (كه 
درست يس از زانو در روى يا ها قرار دارند) . در نهايت در قسمت انتهايى ران سه ماهيجه عضله سرينى قرار دارند كه براى 


حركت دادن ران به كار مى روند ماهيجه سرين» سرين و كفل. كه نقش مهمى را در فرم دادن به باسن شما به عهده دارند. 


داشتن برنامه اى كه بتواند تمام اين عضلات را به تحركك واداردء بهترين راه براى يرورش مناسب اين دسته از ماهيجه هاست. 


جرا بايد حركات مربوط به يا را انجام دهيد؟ 


ياهاى شما يايه كمكى به هر كونه حركات سنكين و بلند كردن وزنه است. زمانى كه آنها را تقويت كنيدء قادر خواهيد بود تا 
با نيرو و استحكام بيشترى بر روى ساير نقاط بدن خود كار كنيد. همجنين زمانى كه بر روى ياهاى خود كار مى كنيد» مقدار 


زيادى تستسترون در خون شما آزاد مى كنند؛ جرا كه ماهيجه هاى اين قسمت ها بزركتر و درشت تراز 


ماهيجه هاى ساير نقاط بدن مى باشند. 
تستسترون يكى از مهمترين هورمون هاى آنابوليك براى يرورش اندام مى باشد. 


زمانى كه اين اتفاق روى دهد شما به خودى خود نيروى بيشترى براى تمرينات نيم تنه بالايى بدن بيدا مى كنيد و اين تحولات 


آنابوليكى سبب مى شود تا سايز بالا تنه نيز افزايش بيدا كند. 


با توجه به اين مطالب اكر به انجام اينككونه حركات اهتمام نورزيدء هيج شانسى براى يرورش بالاتنه يا به عبارت ديكر ماهيجه 
هاى ساحلى نخواهيد داشت. و اكر خودتان دقت كرده باشيد متوجه مى شويد كه يكك آقا با بالا تنه تنومند و ياهاى لاغر اصلا 
متناسب به نظر نمى رسد. ما مى خواهيم هيكل متناسبى داشته باشيد. و تمرينات يايين تنه به شما در انجام اين كار كمكك مى 
كنل 


بيسيكك اسكات از يكك دمبل و يا هالتر استفاده كنيد. آن را بر روى شانه ها و يشت كردن قرار دهيد و سيس در حالى كه ياها 
را به عرض شانه باز كرده ايد» اسكات بزنيد (مثل اينكه ميخواهيد بر روى يكك جعبه بنشينيد) دراين حركت زانوها بايد در 


امتداد انكشتان يا قرار داشته باشند. 


در غير اين صورت ممكن است به مفاصل زانو آسيب وارد شود. 


زمانى كه به اندازه كافى يايين آمديد (سعى كنيد به زاويه 4١‏ درجه برسيد) با فشارى كه بر روى ياشنه يا وارد مى آوريد» كم 
كم بلند شويد و به حالت ايستاده باز كرديد. اين حركت انواع مختلفى داردء مانند اسكات جلو يشت و سامو (با تغيير وضعيت 
دمبل و يا هالتر) كه مى توانيد 


هر يكك را به طور مجزا انجام دهيد. تعداد آن را تا آنجا كه مى توانيد افزايش دهيد و زمانى كه به مراحل ييشرفته رسيديد» هر 
جلوى خود نكّه داريد ويا اينكه دو عدد دمبل را در طرفين نككّه داريد. يكبار ديكر مانند حركت اسكات به يايين بياييد» به 


طورى كه ستككينى وزنه ها در كنار ياها قرار بكيرند. 
كمر بايد در تمام طول اين حركت صاف نككّه داشته شود. 


براى جند لحظه در اين وضعيت باقى بمانيد و سيس به موقعيت اوليه باز كرديد. يس از ايستادن كامل» فشارى به ياشنه هاى يا 
وارد سازيد. تفاوت اصلى اين تمرين با اسكات اين است كه وزن بدن را طورى هدايت مى كنيد كه بدن كمى به سمت جلو 


كردش لانز يكك جفت دمبل را با دستان خود نكّه داريد» حركت كردش لانز را به اين صورت اجرا كنيد با ياى سمت راست 
خود كام بزركى برداريد» هر دو زانو را خم كنيدء و بدن خود را تا آنجا كه مى توانيد به سمت يابيين بكشيد. سيس وزن خود 
را بر روى ياى يشتى بدهيد (از عضلات جهار سر استفاده كنيد) باسن خود را به سمت بالا بياوريد» و با ياى سمت جب يكك 
قدم به سمت جلو برويد. به تكرار اين كار ادامه دهيد. در اين حركت نيز بايد توجه داشته باشيد كه زانوها مستقيما با انككشتان 


يا حركت مى كنند و با قوزكك يا در يكك راستا هستند. 


براى تنوع دادن به اين حركت مى توانيد طول قدم هاى 


خود را كم ويا زياد كنيد. قدم هاى كوجكتر موجب يرورش عضلات جهار سر مى شوند و قدم هاى بزركتر عضلات عقب 


ران را به طور موثر نشانه مى روند. 


شما مى توانيد اين حركت را هم در حال راه رفتن انجام دهيد و هم مى توانيد بر سر جاى خود بايستيد و فقط جاى ياها را 
عوض كنيد. همجنين يكك نوع حالت يرشى هم براى اين حركت تعريف شده كه مى توانيد به سمت بالا بيريد و در حين 
مدتى كه در هوا هستيد جاى يا ها را با هم عوض كنيد. لان كنارى هم نوع ديكرى است كه در اين حالت بايد يا ها راااز 


طرفين بيشتر باز كنيد تا فشار بيشترى بر روى عضلات باسن وارد شود. 
كرلينك بهترين روش انجام اين حركت بر روى دستككاه مخصوص كرلينكك مى باشد. 


بر روى ماشين دراز بكشيد و سر و ياهاى خود را بر روى يد مخصوص قرار دهيد تا كاملا احساس راحتى بيدا كنيد. (يد سر 
بايد كاملا بالاى كردن قرار داشته باشد) ؛ سيس وزنه ها را به سمت بالا يا يايين ببريد (بالا و يايين بردن بستكى به دستكاه 
دارد كه براى حركت نشسته و يا خوابيده طراحى شده باشد) . بايد اين حركت را با آرامش كامل و بدون تحمل هيج كونه 
فشارى از جانب نيروهاى كريز از مركز (در زمان خم شدن) و متحدالمركز (ستكينى وزنه) متحمل شويد. بلند كردن ساق 
براى اين حركت نيز بايد يكك مرتبه ديكر يكك جفت دمبل را در دست بككيريد. سيس مركز تعادل خود را بيدا كنيد و تا آنجا 


كه مى توانيد به سمت انككشتان يا بياييد. براى جند ثانيه در اين 


وضعيت باقى بمانيد و بعد به آرامى ياشنه يا را يايين آورده و بر روى زمين قرار دهيد. براى اينكه اين تمرين را قدرى سخت 


تر كنيد مى توانيد بر روى يكك استب بايستيد تا بدن بيشتر از حالت نرمال خم شود. 
بااين كار» رنج حركت عضلاتى كه دراين تمرين به تحركك واداشته مى شوندء افزايش بيدا مى كند. 


كعتش معكوسن مباق براق الجراى ابزق حر كك بن زوق بك اسكت باستيد .يه "طورق كه انكشماق باابها سمت رميق ازيزان 


باشند. 


مى توانيد به آنها فشار وارد كنيد. سيس آنها را دوباره يايين ببريد (تا مجددا به سمت زمين قرا بككيرند) هر جه رنج حركت 


اين تمرين را افزايش دهيدء مى توانيد خيلى بيشتر عضلات خود را يرورش دهيد. 


نكات كلى تمرينات هر حركت را ١١‏ - مرتبه تكرار كنيد و بين هر ست در حدود يكك دقيقه استراحت نماييد (تا ميزان 
تستسترون زا شدة نه بالاتو رن فوان وه برسة) زاف هر قيريه © الاييت دوالظ كرقه قده اسقه | كر ماين تمونات شما 
فشرده است و در طول هفته تمرينات سنكين بالا تنه را انجام مى دهيدء اين نوع حركات مربوط به قسمت يايينى بدن را مى 
توانيد حداقل يكبار در هفته انجام دهيد. اما اكر تمرينات شما آنقدرها هم فشرده نيستند» مى توانيد اين كونه تمرينات را تا دو 


مى خواهيد ياهاى خود را يرورش دهيدء بايد به تنهايى بروى آن قسمتها كار كنيد و تمام توجه خود را بر روى نحوه انجام 
حركات معطوف كنيد. هر جند بلند كردن وزنه هاى ستككين تر به تسريع رشد ماهيجه اى كمكك مى كندء اما بايد به خاطر 
داشته باشيد كه تمام تمرين ها بايد در نهايت توجه و قرار كرفتن در وضعيت مناسبء انجام شود. 

اكروزنة هائ بيش از انذازه ستكيخ زا بلشد كرده وجالك تادريت يه ختود بكيريد به والح فى توائيك بها بدن ود سين 
وارد ساخته و خود را مجروح كنيد. مانند هر تمرين ديكر بايد يكك روز ما بين اين تمرينات به خود استراحت بدهيد. بايد 


توجه داشته باشيد كه تمرينات يا نسبت به ساير حركات سخت تر بوده و فشار بيشترى را به بدن وارد مى سازند. 


درعين حال نايد از مكمل هاى غذاييى متاسب ليز استفاده كنيد. خالا هيكل خود را متناسب كنيد اكر شما اين برثامه اموؤشى 
را دنبال كنيدء من كارانتى مى كنم كه به راحتى مى توانيد به نتيجه مطلوب دست بيدا كنيد. و نه تنها يايين تنه شما روى فرم 


مى آيدء بلكه بالا تنه نيز استعداد بيشترى براى يرورش يافتن بيدا مى كند. 


و خيلى زودتر از آنجه كه تصور كنيد مى توانيد عضلات ساحلى خود را نمايش دهيد؛ اما فقط يكك مشكل وجود دارد و آن 
هم فصل است! 


يبرورش عضلات بدون استفاده از وزنه 


زمانى كه از يرورش اندام و تقويت ماهيجه ها سخن به ميان مى آيدء معمولا اولين جيزى كه به ذهن مى رسدء دمبل و هالتر 


مى باشدء اما حقيقت اينجاست كه بدون استفاده از وزنه نيز مى توان عضله آورد. 


عضله آوردن بايد ماهيجه هاى آن قسمتى كه قصد دارد يرورش دهد را تحريكك و بر روى آنها كار كند. 


حال اين كار راهم با استفاده ازوزنه وهم بدون استفاده از آن مى توان انجام داد. تنها تفاوتى كه وجود دارد اين است كه 
شما با استفاده از وزنه خيلى سريع تر مى توانيد اين كار را انجام دهيد و در يكك بازه زمانى محدود مى توانيد به تدريج ميزان 
وزنه ها را افزايش داده و حجم دلخواه ماهيجه اى را كه در نظر داريد در نقاط مختلف بدن خود ايجاد نماييد. اما زمانى كه 
بخواهيد بدون كمكك كرفتن از وزنه اين كار را انجام دهيد, بايد بدانيد كه يروسه كارى قدرى كند تر شكل كرفته و ديرتر به 
نتيجه دلخواه دست بيدا مى كنيد. ما قصد داريم تا در اين مقاله شما را با شيوه هاى يرورش اندام بدون بهره كيرى از وزنه 


واما جكونه مى توانيد اين كار را انجام دهيد؟ 


در حقيقت راههاى بسيار زيادى وجود دارد كه شما مى توانيد با توجه به آنء اين كار را انجام دهيد. برنامه هايى وجود دارند 
كه با استفاده از آنها مى توانيد كروهاى اصلى عضلات خود را بدون نياز به هر كونه وزنه اى يرورش دهيد. واقعاً خيره كننده 
است كه بتوانيد بدون بلند كردن كيلو كيلو آهن اندام خود را به شكل دلخواه در آوريد. زمانى كه در مورد نرمش هاى ساده 
بااشما صحبت مى كنيم» منظور ما اين است كه دركك طرز انجام دادن آنها راحت است نه اينكه نرمش به خودى خود ساده 
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البته اين نوع نرمش هاء نرمش هاى مركب هستند بدين معنا كه در آن واحد جندين 


كروه از ماهيجه به كار كرفته مى شوند و با استفاده از جند تمرين مى توانيد كليه عضلات بدن خود را به كار بكيريد. ماهيجه 
مهم بدن را مى توان به جند بخش تقسيم كرد ماهيجه هاى سينه» دو سر و سه سرء جلو بازو» شانه» كول» شكم, ران» ساق. و 
اين هم برنامه اى براى تمام عضلات بدن كه مى توانيد بدون استفاده از وزنه به راحتى آنها را انجام دهيد. تعداد دفعات تكرار 


وس ت ها براى همه افراد يكسان نيستند. 


ما ايانةا ينا بردي فاق ها فردق و التاتعق كدان قر قانع كراوش حراهية ذاش اسدة قدداه دقانك تكران أذ نا ايش 


دهيد. اكر شما جزء افراد تازه وارد هستيد بهتر است از يك متخصص در زمينه تعداد ست ها كم بكيريد. 


١‏ - شنا با شيب اين نرمش عموماً بر روى قسمت بالايى سينه كار مى كند و در وهله دوم عضلات شانه به ويزه قسمت هاى 


ميانى و جلويى و نهايتا عضلات سه سر تقويت مى شوند. 


ياهاى خود را بر روى يكك صندلى ثابت بكذاريد ودستهايتان را بر روى زمين قرار دهيد. به طورى كه بدنتان شيبى به سمت 


يايين داشته باشد. 
هر جقدر صندلى بلند تر باشد و ياهايتان بالاتر قرار بككيرند بر شدت نرمش افزوده شده و حركت سخت تر خواهد شد. 


دراين حركت مى بايست سينه خود را يايين بياوريد تا تقريباً به زمين نزديكك شودء سيس آن را بالا بياوريد و در مكان اوليه 


قرار دهيد. در تمام طول حركت كليه قسمت هاى بدن بايد صاف نككه داشته شوند. 


زمانى كه بدن خود را يايين مى آوريد» نفس خود را بيرون بدهيد و هنككامى كه بالا مى آييد هوا 


رابه داخل فرو ببريد. اين حركت را براى “ا ست ٠١‏ تايى تكرار كنيد. 
؟ - شنا ميان دو صندلى اين تمرين بيشتر بر روى قسمت ميانى و خارجى سينه كار مى كند. 
در وهله بعد بر روى ماهيجه هاى شانه در قسمت ميانى و سه سر اثر كذار مى باشئد. 


ياهاى خود را بر روى يكك صندلى محكم قرار دهيد. يكى از دستان خود را بر روى يكى از صندلى ها قرار داده و دست ديكر 


رانيز بر روى صندلى ديكر قرار دهيد. اين دو صندلى مى توانند به فاصله نزديكك به 20 سانتى متر از يكديكر قرار بكيرند. 


صندلى ديكر كه ياهايتان را بر روى آن كذاشته ايد» بايد در فاصله ما بين دو صندلى كه دست هايتان را بر روى آن قرار داده 


ايد جاى كيرد. 
در هر شرايط ميزان فاصله هر يكك از صندلى ها بستككّى به قد شخص دارد. 
به هر حال تمام قسمت هاى بدن شما بايد بالاى زمين و بر روى سه صندلى قرار بككيرد. 


سيس سينه خود را يايين بياوريد تا از ميان دو صندلى كه دست هايتان بر روى آن قرار كرفته يايين بيايد. اين تكنيكك به شما 
تكرار كنيد. 


“ - شناى ب ركردان ميان دو صندلى اين حركت در درجه اول بر روى قسمت هاى يايينى و خارجى سينه تاثير مى كذارد. 
در وهله دوم ماهيجه هاى شانه و سه سر تقويت خواهند شد. 


اين تمرين نيز شبيه به تمرين قبلى بوده اما تفاوتى كه دارد اين است كه در اين تمرين بدن 


شما برعكس تمرين قبلى قرار مى كيرد به طورى كه كمرتان رو به زمين قرار مى كيرد. 
دو دست خود را بر روى دو صندلى بككذاريد و ياهايتان را نيز بر روى يكك صندلى ديكر بكذاريد. 


دست ها رااز ناحيه آرنج خم كرده كل بدن را يايين بياوريد و هنككامى كه به زاويه 9١‏ درجه رسيديد مجدداً آرنج را صاف 
كرده و بدن را به محل اوليه خود بركردانيد. هر جقدر شيب بيشترى را به سينه خود اعمال كنيدء تاثير انجام اين حركت 


افزايش بيدا مى كند. 


هر جقدر قسمت بالايى بدن خود صاف تر نكّه داريد» آنوقت فشار بيشترى بر روى بازو ها قرار مى كيرند و به جاى سينه بازو 


تقويت ميشود. 
عضلالات دو سر بازو و ساعد 


١‏ - بارفيكس بسته شما براى انجام اين حركت نياز به يكك بارفيكس داريد تا بتوانيد خودتان را از آن آويزان كنيد. از يكك 


ميله كرد در حدود ٠‏ سانتى متر استفاده كنيد و دستهايتان را طورى قرار دهيد كه به روى خودتان باشند. 
كل بدن را با استفاده از دست ها به بالا بكشيد به طورى كه سرتان قدرى بالاتر از ميله بارفيكس قرار بكيرد. 


سيس بدن خود را در موقعيت اوليه قرار داده و به جايككاه اوليه بازكرديد. اين حركت بيش از هر جيزى مى تواند بر روى 
عضلاات دو سر بازويى كار كند. 


در وهله دوم عضلات ساعد نيز تقويت شده و ماهيجه هاى كمر به ويزه در قسمت يايبنى نيز تحريكك مى شوند. 
تعداد ست ها و دفعات تكرار به خودتان بستكى دارد. 


براى افراد تازه كار اين حركت سيار دشوار است. شايد براى بار اول حتى انجام دادن اين حركت براى 


يك بار هم مشكل باشد و از يس آن بر نيايبد. براى راحت تر شدن حركت مى توانيد از يكك صندلى استفاده كنيد و يا از 
كسى كمكك بككيريد و بخواهيد كه شما را نكه دارد تا به انجام اين حركت عادت كنيد. 


ماهيجه سه سر 


١‏ - شيب با كمكك دو صندلى اين حركات شيب دار به راحتى مى توانند عضلات سه سر را يرورش داده و تنها با كمكك 
كرفتن از دو صندلى مى توانيد تمرينات فوق العاده اى را داشته باشيد. دو ياى خود را بر روى يكك صندلى قرار دهيد و دست 
هايتان را نيز بر روى يكك صندلى ديكر قرار دهيد. بهتر است از صندلى مربع شكل استفاده كنيد. فاصله قرار كرفتن دست ها از 


يكديكر بايد ما بين تا ١ه‏ سانتى متر باشد. 


اين حركت تقريباً شبيه به شناى برعكس بوده با اين تفاوت كه در اين حركت به جاى اينكه دست هاى شما بر روى دو 


صندلى متفاوت قرار بككيرد بر روى يكك صندلى جاى مى كيرد. 


اين حركت هم مانند همان حركت قبلى است با اين تفاوت كه بدن در اين حركت صاف نككه داشته مى شود تا فشار بيشترى 


بر روى عضلات سه سر وارد كردد. انجام اين حركت در ”ست 8 تا ٠١‏ تايى بيشنهاد مى شود. 


؟ - شناى لوزى اين حركت تاثير شكرفى بر روى عضلات سه سر مى كذارد و به راحتى مى تواند حجم آنها را افزايش دهد. 
اين حركت نه تنها براى عضلات سه سر مفيد است بلكه بر روى عضلات داخلى سينه نيز تاثير مى كذارد. 


اين حركت شباهت هايى به يرس سينه و بارفيكس دارد. 


سربازانى كه عضو ارتش مى شوند 


بايد حتماً در انجام اين حركت تبحر داشته باشند. 
تنها تفاوت اين حركت با حركات قبلى طرز قرار كرفتن كف دست و بازو مى باشد. 


در اين حركت دست ها بايد نزديكك به هم قرار بككيرند به طورى كه به وسيله دو انككشت اشاره و شست ها بتوان شكل يكك 


لوزى را درست كرد. 


نكته مهمى كه در اين حركت بايد به ياد داشته باشيد كه بازوها را تا آنجايى كه مى توانيد بايد به هم نزديكك كنيد تا فشار 


بيشترى به عضلات سه سر بازويى وارد شود. 


بايد توجه داشت كه اين حركت براى تازه كارها حركت ساده اى نيست. تكرار اين حركت را مى توانيد در “ا ست 3 تا ٠١‏ 
تايى تمرين كنيد. نكته قابل توجه در ابتدا زمانى كه اين حركت را انجام مى دهيد بهتر است از همان حركت ساده استفاده 


كنيد جرا كه ممكن است بدن توانايى انجام انواع ييشرفته آن را نداشته باشد. 


اما يس از اينكه بدن به انجام اين حركت عادت بيدا كرد» مى توانيد به منظور اين امر كه فشار هر جه بيشترى را به عضلات 


سه سر وارد آوريد از انواع ييشرفته آن بهره بككيريد. انواع بيشرفته حركت فشار بيشترى را به بازو ها وارد مى آورند. 
اما جكونه مى توان فشار را افزايش داد؟ 

به اين منظور مى توانيد يكك صندلى زير ياى خود قرار بدهيد تا ارتفاع ياها بالا تر رود. 

هر جقدر ارتفاع يا از زمين زياد تر شود. فشار بيشترى به بازوها وارد خواهد شد. 


اين كار حركت را قدرى شبيه به شناى شيب دار مى كندء أما بايد توجه داشته باشيد كه تفاوت آنء وضعيت قرار كرفتن دست 
ها از يكديكر مى باشد. 


باهر 


حال سعى كنيد كه ابتدا به انجام حركت ابتدايى عادت كنيد و زمانى كه توانستيد آرا به راحتى انجام دهيدء انواع يبشرفته تر 
آن را امتحان كنيد. 


حركاتى كه بارفيكس در آنها وجود دارد» كزينه مناسبى براى تقويت عضلات شانه به شمار مى روند به شرطى كه در زمان 
انجام حركات دست ها را تا آنجايى كه مى توانيد از هم دور كنيد و دست هايتان را طورى روى ميله قرار دهيد كه يشت آنها 
را ببينيد و انككشتانتان به سمت خارج قرار بكي رند. 


كع 


تارفيكيندواانن عدركت ابد ديت ها به بست حودتاة قران يكيزتلةؤ شيا اتكتتاتفان زا تيده همان طون كةدو فسمت 
حركات مربوط به عضلات دو سر توضيح داده شدء اين نوع حركات به راحتى مى توانند بر روى عضله هاى قسمت يايينى و 


يهلوى كمر و همجنين قسمت ميانى آن مفيد واقع شوند. 

؟ - شنا اين نوع حركت را بايد به طورى انجام دهيد كه دست ها با فاصله زياد از هم قرار بككيرند. 
ايخ حر كك زر زوع قمسةة الاق كم تاعروامى كداز 

در وهله دوم عضلات ساعد و يشتى شانه نيز يرورش داده مى شوند. 

١‏ - دراز نشست اين حركت بيشتر بر روى قسمت بالاى عضلات شكم تاكيد دارد. 


بر روى زمين دراز بكشيدء ياها راز زانو خم كنيد» و كف يا ها را بر روى زمين قرار بدهيد. مى توانيد دست هايتان را زير سر 


قرار بدهيد. كمر خود راز روى زمين بلند كنيد تا بتوانيد كششى را در ناحيه بالايى شكم خود احساس 


كنيد. مجدداً به حالت اوليه بركرديد. تكرار اين حركت بلامانع است. مى توانيد آن را براى “ست 78 تايى تكرار كنيد. 
؟ - بالا بردن يا اين حركت بيشتر بر روى عضلات بايبنى شكم تاثير مى كذارد. 


بر روى زمين دراز بكشيد. دو دست خود را در دو طرف بدن و بر روى زمين قرار دهيد. ياها را به آرامى از روى زمين بلند 
كنيد تا حداقل با زمين زاويه 68 درجه درست كنند. 


كعد اليه عالت اولتددناة كرفي اوم رادو #ابية وا نا تكران كنت 
ران 


1- اسكات اه حركت تاثير شوق العادة اق برروئ زان هاقازد ودرروئ عشتلات "سر ران» همستريتك واماشيعةه فاق 
يشتى يا نيز تاثير مى كذارد. 

زانوها را با زاويه 9٠‏ درجه خم كرده و بدن را يايين بياوريد» سيس ياها را صاف كرده به حالت اوليه بازكرديد. مى توانيد اين 
حركت رادر؟ ست 78 تايى تكرار كنيد. 


ساق يا 


23 شيدق نان باسنيةة الأ مو حال كه امسشافه انناو 'يدثفان كاملد سات اسع اشع هاف تصوية را ازروف ومو ليل 5ه 


و كل دياق را بالا كنيد قبرينت لو "دعر ادا ككتان بادك كان بركؤورى زمين قزان داشنه باشيد: 


نهدا اه بالاكة باكرا روع درس قرا دعن تعر كت بر جد ةا تكوان كفن من ترانتك ار ككو را يراع * ست 8 تايى تكرار 
كنيد. همان طور كه مشاهده كرديدء براى ورزش كردن و يرورش اندام نياز به وسايل 


و تجهيزات آنجنانى نداريد» و همجنين براى اينكه بدنى عضلانى و يرورش يافته داشته باشيد حتماً لازم نيست از وزنه ها 
كمكك بكيريد. تنها به كمكك بارفيكس و صندلى مى توانيد تعداد بيشمارى از حركت هاى مختلف را انجام دهيد كه مى 
توانند كليه ماهيجه هاى نقاط مختلف بدن را تحريكك كنند. 


اما ممق 22 داريد كه حجم ماهيجه اى بدن را بيش از يبش افزايش دهيدء به هر حال دير يا زود تمرين با وزنه را نيز 


بايد در برنامه ورزشى خود بككنجانيد. و به خاطر داشته باشيد كه تغذيه مناسب نيز در اين ميان نقش بسزايى را ايفا مى كند. 


رزيم غذايى مناسب يس از تمرينات براى افزايش حجم ماهيجه ها يرورش اندام به عنوان يكى از سخت ترين رشته هاى 


ورزشى شناخته مى شود. 


نه تنها افرادى كه وارد اين رشته مى شوند بايد به سختى ورزش و تمرين كنندء و به همان اندازه هم استراحت كنندء بلكه 


نيازمند داشتن يكك برنامه غذايى مفيد و مناسب نيز هستند. 
اين افراد حداقل بايد روزى ‏ مرتبه غذا بخورند. 


بدن آنها به تعداد مشخصى كالرى نياز دارد تا بتواند آنها را در بهترين شرايط ممكن قرار دهد. همان طور كه مى دانيد هر 
ماده اى ارزش غذايى مخصوص به خودش را دارد؛ اما از مهم ترين وعده هاى غذايى كه تاثير بيشترى بر روى حجم ماهيجه 


افك فلن مي كذا وق غذاى أن كدههما عاذ ووؤان نحا روت مصو قاس" قاض اما كدر" سد افك 


زمانى كه به شدت تمرين مى كنيد بدن و به ويزه ماهيجه ها انرزى خود را از دست مى دهند و بافت هاى ماهيجه ها تا 


حدودى سست مى شونك. 


كربوهيدارت» يروتئين و جربى باشد تا به بدن انرزى لازم را بدهد و بافت هاى ماهيجه اى را مستحكم نمايد. همان طور كه 
ممكن است خيلى از شما ها بدانيد زمانى كه ماهيجه ها سست شده و مجدداً ترميم مى شوند از قدرت و توانايى بالاترى 
برخوردار مى شوندء و با اين روش به مرور زمان رشد كرده و حجيم تر خواهند شد. 

تمرين نكرده ايد. 

البته اين امر فقط در صورتى صحت بيدا مى كند كه هدف اصلى شما از ورزش كردن حجم آوردن باشد. 

اما اكر مى خواهيد كه فقط تناسب اندام خود را حفظ كنيد خوب ايرادى ندارد. 

لازم نيست آنقدر ها هم كه بايد و شايد در مورد مواد غذايى كه مصرف مى كنيد دقيق باشيدء اما اين امر در مورد بدنسازها 


متفاوت است. يروتئين هاى با كيفيت» كربوهيدارت هاى با ساختار يبجيده و جربى هاى سالم براى بدن آنها نقش مهمى را 


بروتئين بافت هاى ماهيجه اى آسيب ديده را ترميم مى كندء كربوهيدرات مانند سوخت عمل كرهده و انرزى بدن را افزايش 


به محض اتمام تمرينات مى توانيد از يودر يروتيئن و سفيده تخم مرغ استفاده كنيد. يس از "١‏ دقيقه هم بايد يكك غذاى واقعى 


محلى» سفيده تخم مرغ» عدس. منابع سرشار از كربوهيدرات جو. سيب زمينى» سيب زمينى شيرين» نان» 


ماكارونى» برنج» نخود فرنكىء بر وكلى» جربى هاى سالم روغن زيتون؛ روغن كانولاء امككا - ” كه در روغن ماهى هايى قبيل 
ساردين» آزاد وقزل آلا يافت مى شود. 


همجنين در كبسول ها و قرص هاى امككا - هم وجود دارد. 


مغذى بودن آنها دقت كنيد. 


البته غذاهايى را كه قبل از تمرينات خود استفاده مى كنيد نيز مفيد و مهم هستند و تاثير زيادى در نيرو دادن به بدن براى انجام 


تمرينات دارند. 


به طور كلى مى توان كفت كه در بدنسازى 8١‏ يرورش اندام به تغذيه» ٠‏ به نحوه تمرين كردن و /3١‏ نيز به ميزان خواب 
شما بستكى دارد. اكر شما ؟ تا “مرتبه در طول هفته تمرين كنيد اما اككر درست غذا بخوريد ويس از تمرينات نيز بدن خود 


را با استفاده از مواد غذايى مفيد تقويت كنيدء ما ييشرفت شما را تضمين مى كنيم. 
هيج فرمول خاصى براى يرورش اندام وجود ندارد. 

فقط بايد همه كارها را به صورت ييوسته و مداوم انجام دهيد تا به هدف خود برسيد. 
بشت ميز كارتان ورزش كنيد 

اين روزها ما بيشتر وقتمان را يشت ميز كار و خيره به صفحه مانيتور كامييوتر ميكذرانيم. 


درايق سافات مجبوزيد بشت تلقن با مشترى ها صحبت كتيدء ايميل ها را بكوانيد» كزارئن هايتان را ثاب كتيده يا بك 
يروزه را ارزيابى كنيد. اينكه مجبوريد اينهمه كار را باهم انجام دهيد به اين معنى نيست كه نمى توانيد جند دقيقه اى هم در 


روز براى خودتان وقت بككذاريد. 


ورزش هاى ساده اى هست كه مى توانيد نشسته يشت ميز كار 


يا ايستاده كنار آن انجام دهيد. اين ورزش ها به شما كمكك مى كند كردش خونتان را تقويت كنيد تا ذهنتان هوشيارتر شود و 
هم بازده كاريتان و هم اعتماد به نفستان افزايش يابد. اين ورزش بخصوص يكك حركت اصلاحى از تمرينات ييلاتس است 
كه قدرت عضلات شكم و كمر شما را تقويت مى كند. 


عاك فريك بدا صووقن كداشانه ها كاملا وكين اكد 


سيس روى نافتان تمركز كنيد» يكك نفس عميق داخل ريه بكشيد و با تجسم اينكه نافتان را به سمت يايين يعنى به سمت كف 
صندلى هل مى دهيدء نفس را بيرون دهيد. همان طور كه آرام نفس مى كشيد شكم را به همان وضعيت نككّه داريد. سعى 
كنيد تا ٠١‏ ثانيه به همان وضعيت بمانيد. اكر اين حركت را فقط روزى ” مرتبه انجام دهيد مطمئن باشيد كه بعد از يكك هفته 
تفاوت ايجاد شده را احساس مى كنيد. تمرينات كككل (|©16©0) را هم مى توانيد بدون اينكه همكارانتان متوجه شوند انجام 
دهيد. مى توانيد با كشيدن عضلات لككن خاصره به سمت بالا در عين تو كشيدن و سفت كردن عضلات شكم اين تمرينات را 
انجام دهيد. اين احساس بايد به شما دست بدهد كه انككار مى خواهيد ادرارتان را نككّه داريد. سعى كنيد تا ٠١‏ ثانيه اين 
وضعيت را نككّه داريد واين حركت رانيز حداقل سه مرتبه در روز انجام دهيد. روى دستها و بازوهايتان هم كار كنيد. اين 


تمرين قدرتتان را بيشتر كرده» كردش خونتان را تقويت مى كند و ميزان هوشياريتان را نيز ارتقاء مى بخشد. 


توب هاى فشارى هم براى تسكين استرس وهم براى قوى كردن دست ها تمرين بسيار خوبى است. وقتى مشغول صحبت با 


هستيدء با مشتريانتان حرف مى زنيدء يا فكر مى كنيدء اين تمرين را انجام دهيد. همجنين مى توانيد از وزنه هاى سبكك براى 
تقويت عضلات جلو بازوى خود استفاده كنيد. اين حركت ها را فقط يكك مرتبه در روز ١(‏ ست ٠١‏ تكرار) ووسه مرتبه در 


هفته انجام دهيد. از وزنه مخصوص يا هم مى توان به عنوان يكك حركت اصلاحى ديكر براى عضلات جلو بازو استفاده كرد. 


مى توانيد از آن در حالت نشسته براى تقويت عضلات جلويا و يشت يا استفاده كنيد. در حالت نشسته يكك يا را بالا بياوريد» 
آن را مستقيم بالا بياوريد و بعد يايين ببريد. اين حركت را در ”ست ٠١‏ تكرار براى هر يا انجام دهيد. در تمرين ديكرء يايتان 
را بالا آورده و با تمام قدرت و فشار به عقب هل داده و بعد يايين ببريد. از همه مهمتر» حركات كششى را فراموش نكنيد. 
ممكن است باعث شود همكارانتان متعجب به شما نككاه كنند اما وقتى بازده كارتان بالا رود و مثل بقيه يشت ميز جرت نزنيد» 


خيلى زود مى بينيد كه آنها هم از روى شما تقليد مى كنند. 
حركت كششى هم فشار وارد بر عضلات را تسكين مى دهد و هم كردش خون را در بدنتان تقويت مى كند. 


حركت كششى مخصوص دونده ها را مى توانيد با ايستادن كنار ديوار انجام دهيد. دست ها را روى ديوار قرار داده و ياها را 
عقب ببريد. يشتتان را كاملا صاف نككه داشته, به سمت ديوار خم شويد و وزنتان را روى دست هايتان بيندازيد. براى انجام 
حركات كششى مربوط به كردن» صاف روى صندليتان بنشينيد» به آرامى كردنتان را به هر جهار طرف اصلى بككردانيد اول به 
جلو 


بعد به عقبء بعد به راست و بعد به جب. در هر طرف حداقل ٠١‏ ثانيه مكث كنيد. حركات كششى شانه ها و دست هارا با 
بلند كردن يكك دست درست بالا سر و بعد مشت كردن آن به صورتى كه شست بيرون باشدء انجام دهيد. مشت را رها كنيد و 
دوباره مشت كنيد. اين حركت را ه مرتبه براى همان دست انجام دهيد و بعد دستتان را عوض كنيد. در محل كار از صندلى 
استفاده كنيد كه كاملا استاندارد ميز كامبيوتر باشد تا عضلات در حالت تعادل قرار كيرند و هيج صدمه اى به كمر و كردتان 


وارد نشود. 
يشتكار عامل موفقيت در تمرينات 


با ادكه حييفة م عف افك برثامة قدريى و غلانى مانن ذاشته باشيده اما آنا ونان عاض قب كب كد كديه احدافان هن 


مهمترين عامل در موفقيت اين است كه تا جه ميزان بتوانيد يشتكار و ثبات قدم خود را در دنبال كردن برنامه تان حفظ كنيد. 
ازاينها كذشته. حتى بهترين و فكر شده ترين برنامه ها در دنيا هم شما به نتيجه نمى رسانند مكر اينكه واقعاً با تداوم و يشتكار 
آن برنامه را دنبال كنيد. در زير به نكاتى اشاره مى كنيم كه به شما كمكك مى كند يشتكار خود را ارتقاء ببخشيد تا نتيجه اى 
كه از تمريناتتان عايدتان مى شود را جندين برابر كنيد. اهداف درست تعيين كنيد هدفى كه انتخاب مى كنيد مى تواند تاثير 
شحزافى بر الكيؤه كما «اشعه باشد :و دز حفط يشككان نيز سيان براهبية اسةه بهطون كل اهداف :رون وذاتن بيهر از 


اهداف 


خارجى عمل مى كنند جون اين اهداف براى خود شما تعيين شده است. اهداف درونى و ذاتى عبارت است از حفظ وزنى كه 
احتمال بيمارى شما را يايين بياورد» حس رضايت و خوشنودى كه خيلى ها بعد از تمرين سنككين احساس مى كنند» و فراهم 
كردن يكك راه خوب براى از بين بردن و آزاد كردن استرس در طول روز. در مقابل اهداف خارجى عبارتند از كم كردن ه 
كيلو از وزنتان قبل از رفتن به مسافرت كنار درياء شش تكه كردن عضلات شكم. و بالا بردن يرس سينه تان تا ٠٠١‏ كيلو. يمس 


وقتى آن مسافرت كنار دريا تمام شود ديكر انككيزه اى باق :رققق به باشكاه بعد از كاز تخؤاهيد داشت: 


البته اين به آن معنا نيست كه هيجوقت نبايد براى خود اهداف خارجى داشته باشيد نه اين اهداف هم انكيزه هاى بسيار عالى 
براى كوتاه مدت هستند اما بايد جند دليل درونى هم براى ارتقاء سلامتى و تناسب اندامتان ييدا كنيد. يكك برنامه غذايى 
مناسب را دنبال كنيد يشتكار و ثبات قدمتان را با تنظيم كردن يكك برنامه سلامتى و تناسب اندام ارتقاء بخشيد. ببينيد امكان 


انجام جه كارهايى برايتان وجود دارد. 


مثلاً اكر قبلاً- رزيم هاى غذايى كم كربوهيدرات را امتحان كرده ايد و حس خوبى با آنها نداشتيدء يس ديكر آن را تكرار 
نكنيد. اينكار فقط انكيزه شما و شانس موفقيتتان را در آينده يايين مى آورد. 


يك رويكرد غذايى با ميزان كربوهيدرات متوسط مى تواند براى شما ايده آل باشدء البته به شرطى كه حواستان به مقدار 


كالرى مصرفى خود 
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استراحت دهيد وقتى مى خواهيد يشتكارتان را در دنبال كردن برنامه غذايى و تمرينيتان بالا ببريدء اكر يكك بار در رزيم 
غذاييتان تقلب كرديد يا يكك جلسه تمرين رااز دست داديد,. خودتان را سرزنش نكنيد. افرادى كه اينكار را مى كنند ذهن 


سياه و سفيدى دارند و اجازه مى دهند كه يكك اشتباه آنها را به كلى از ميدان به در كند. 


خلاص شدن از اين طرز تفكر هيج جيز يا همه جيز» به شما كمكك مى كند دوباره همان جايى بر كرديد كه بوديد به جاى 
ايتكه جند روز با خودتان كلنجار برويد و يا كلل برنامه را كنار بككذاريد. 


مشكلاتتان را تشخيص دهيد براى ايجاد ثبات قدم در برنامه» هميشه نتايج تان را بررسى كنيد و هركونه مشكل رااز قبل 
تشخيص دهيد. مثلاً اكر بعد از دو هفته از برنامه احساس مى كنيد كه داريد خسته مى شويدء بيش خودتان تجسم كنيد كه 
اكر جند هفته ديكر بككذرد جه احساسى خواهيد داشت. هرجه زودتر بتوانيد برنامه را اصلاح كنيد يا يكك مربى خصوصى 
كيك تأيزتامة عدا و تدرييتق را برورسى كنل نيتن أننك اك انهاه يدهية ادن ممحكى 'مستظون إذامة كيدا كبد يدن كينا 


به زارى مى افتد و وقتى عوامل فيزيولوزيكى با عوامل روانى همراه شوند» حفظ ثبات قدم بسيار دشوار خواهد شد. 


وقتى زودتر همه جيز را اصلاح و درست كنيد» مشكلات را به حداقل رسانده و يروسه دست يافتن به اهدافتان برايتان ساده تر 


خواهد شد. 


تمريناتتان را اصلاح كنيد اكر تمريناتتان موثر 


باشندء بايد سطح تناسب اندام شما ارتقاء بيدا كند؛ اين يعنى يس از مدتى حركت يا تمرينى كه برايتان دشوار بود بايد برايتان 


آسانتر شده باشد. 


هر از جند كاهى دوباره تنظيم كنيد تا به بالاترين نتايج دست بيدا كنيد و ثبات قدم در تمريناتتان را نيز حفظ كنيد. به خاطر 
داشته باشيد كه هدف اصلى شما با كذشت زمان تغيير مى كند. 


شايد با نزديكك شدن تابستان بخواهيد كمى لاغرتر شويد يا يزشكتان توصيه كرده باشد كه سلامت قلبى - عروقى خود را بالا 


ببريد. موضوع هرجه كه باشدء فقط اطمينان يابيد كه برنامه تمرينيتان هميشه به روز باشد. 


به تمريناتتان تنوع بدهيد و آخر اينكه تا مى توانيد به تمريناتتان تنوع بدهيد. ثابت قدم ماندن در برنامه اى كه هيج جيز تازه اى 
در آن وجود ندارد كار سختى است. جه تمريناتتان را به كل عوض كنيد و جه آن را به طريقى متفاوت انجام دهيدء ايجاد 
تغيبر در برنامه به شما كمكك مى كند هميشه به انجام آن علاقه مند باشيد و براى انجام آن يشتكار داشته باشيد. از تغيير فصل 
ها استفاده كنيد؛ جرا در تابستان كه مى توانيد بيرون برويد واز هواى آزاد براى دويدن استفاده كنيد» تمرينات كارديو را 


داخل باشكاه و با تردميل و دوجرخه ثابت انجام دهيد؟ 


يشتكار داشته باشيد دفعه بعد كه انتخاب هاى مختلفى براى برنامه تمرينى و غذاييتان بيش روى داريد, اطمينان يابيد كه هر 


يكك كالرى كه انتخاب مى كنيد متعادل باشد و زمان استراحت و تمرينتان هم مشخص 


بالك 


واكر سعى كنيد به جاى اينكه همة وقتتان را صرف برثامه ريزى كنيد كمى به بالا بردن انكيزه تان كمكك كتيد» مطمئن باشيد 


كه بهترين نتيجه را به دنبال خواهيد داشت. 


بودرهاى بروتئين 


قبلا كفته ايم دوباره هم مى كوييم ه درصد موفقيت رزيم هر شخص بستككى به اين دارد كه او اندام خود را در وضعيت 


برا سن مردقورة النافده ست حجان عفادو نياع ساقم (لتدى نانيع )اذ تداك ووزاكه اميت دارفه اننا كر 
بخواهيد از عضلاتى قوى و ساخته شده برخوردار كرديدء بايد مقدار زيادى يروتئين با كيفيت مصرف نمايبد. مسثئله اين است 
كه منابع اصلى يروتئين مانند كوشتء مرغء ماهى و تخم مرغ معمولا نسبت به غذاهاى ديكّر هم كران تر بوده و هم طبخ آنها 
بيشتر طول مى كشد. 


يكى از دلايلى كه اغلب مردم در غذاى روزانه خود مواد غنى از كربوهيدرات را مورد استفاده قرار داده و باعث بروز كمبود 
تزوقين ور مداق خوة من كرويله حنين اهز استاءابكة راد مناسه يراق نخيران كاستى يروكتين اشتفافه از مكيل هاف بروقيتن 
بين وعده هاى غذايى و بخصوص بعد از تمرينات ورزشى است. با اينحال نبايد زياده روى كنيد؛ در طول روز حداقل سه 
وعده غذايى به طور ثابت براى خود در نظر كرفته و فقط از يودرهاى يروتئينى به عنوان مكمل غذايى استفاده نموده و به 
ندرث آن راجايكرين يكك وغده غذابى تمانيد. متكى بودن ضرف به ابن مكمل ها براق سلامتى مضر بوده.و باعث شل شدن 
عضلات مى كردد. كدام مكمل هاى بروتئينى براى شما مناسب است؟ 


جايكزيتهاى غذاي هدف جايكرين هاى غذابى حذف بيخت و يزهاى وقث كير و 


معدنى مورد نياز بدن باشد. 
همجنين به دنبال يودرهايى باشيد كه مقدار كمى از جربى و قندهاى اشباع شده را دارا باشند. 


ما بودر :أ©131/1]الا را ييشنهاد مى كنيم؛ يكك مكمل رزيمى و خوش طعم جديد. اين يودر از بروتئين كيفيت بالاو مواد 
غذابى مورد نياز بدن ساخته شده و مى تواند جايكزين يكك وعده غذايى معمولى را بكيريد با اين فرق كه در مدت جند ثانيه 
آماده مى كردد. جايكزين هاى غذابى براى افراد ير مشغله كه وقت يختن غذا را ندارند بسيار مناسب است. حسن ديكر اين 


جايكرين ها اين است كه غذاهاى حاضرى جرب از برنامه غذايى شما حذف خواهند شد. 


يودر (116101:أنالاا 11311121017 ]©3]1/1]الا مشخصات مصرفى مقدار مصرف يكك ياكت (7 كرم) تعداد ياكت در يكك 
بسته ٠١‏ عدد مواد موجود در هر بار مصرف كالرى ١80‏ مجموع جربى ١‏ كرم جربى اشباع شده ١‏ كرم كلسترول ٠١‏ ميلى كرم 
سديم "8٠‏ ميلى كرم يتاسيم 508٠‏ ميلى كرم مجموع كربوهيدرات 75 كرم فيبر غذايى 0.١‏ كرم قند ” كرم يروتثين 51 كرم 
نحوه مصرف محتواى هر ياكت را در "/١‏ ليتر آب خنكك يا شير ريخته و كاملا هم بزنيد. براى خوش طعم تر نمودن شربت 
مى تواند آن را با ميوه» آب ميوه» ماست و يا بستنى كم جرب مخلوط نماييد. يوردهاى يروتئينى يودرهاى يروتثئين طبعا سرشار 
از يروتثين بوده و آماده نمودن آنها آسان است. آنها عموما مقدار اندكى از كربوهيدرات و مواد غذايى ضرورى بدن را دارا 


مى باشند؛ وظيفه 


اين يودرها رساندن مقدار قابل توجهى يروتئين با كيفيت به بدن است. لزوما مكمل هاى غذايى يروتئينى يكك منبع غنى از 
يروتثين كيفيت بالا را بدون جربى و كربوهيدرات در اختيار شما قرار مى دهند. كه مصرف آن بعد از تمرينات ورزشى و قبل 
از خواب بسيار مفيد است. اككر مى خواهيد وزن اضافه خود را كاهش دهيد روزى يكك بار» واكر مايليد جاق شود روزى سه 
بار از اين يودرها مصرف كنيد. آماده كردن آسان است. يودر را با مقدارى آب يا آبميوه خنكك و بدون قند رقيق كنيد. براى 
خوش طعم تر نمودن شرب مى توانيد به آن مقدارى ميوه؛ آبميوه» ماست و يا بستنى كم جرب اضافه كند. ما يودر وانيلى 
“كا - 1[ "!را يبشنهاد مى كنيم. 


اين محصول بدليل فرمول بخصوص خود كه داراى آمينو اسيدهاى ويزه و يبتيدهاى حياتى فعال مى باشد بسيار مفيد مى باشد. 
به اين علت نوع وانيلى آن بيشنهاد مى شود كه وقتى با بيشتر مواد مثل شكلات» شير و ميوه مخلوط مى كردد. طعمش بسيار 
عالى ميشود. 

“ا /ا! اانا دنااط مأعغم0غ2 اما - اغا مشخصات مصرفى مقدار مصرف ” ييمانه تعداد مصرف در يكك بسته ١18‏ مواد 
موجود در هر بار مصرف كالرى 7١١‏ كالرى جربى ٠١‏ كيلو كالرى مجموع جربى ١‏ كرم جربى اشباع شده نيم كرم كلسترول 


افراد ير مشغله اى هستيد كه وقت رفتن به آشيزخانه را براى يختن غذاهاى ير دردسر نداريد» يكك مكمل غذايى آماده 


نوشيدن» مشكل شما را حل خواهد كرد. 


هر بسته از قبل 


مخلوط شده و مستقيما قابل توشيدق اسخه انق قيل مكمل عاق غذاتى آماذه فى توانتك جا يكرين وعدة هاى غذايى نيز بشوند 


اما ترجيحا بايد به عنوان جبران كننده يروتئين بعد از تمرينات ورزشى مورد استفاده قرار كيرند. 


علت واضح است؛ رزيم غذايى روزانه شما قبلا با مقدار زيادى كربوهيدرات اشباع شده است» بنابراين بهتر است غذايى را 


بخوريد كه فاقد كربوهيدرات و سرشار از يروتثين باشد. 


مكلمهاى آماده مصرف بسيار كار آمد مى باشند جرا كه آنها كاملا به صورت بسته بندى شده ارائه كرديده و به سادكى قابل 


از مكملهاى غذايى آماده ما مكمل «©1/1[901 را بيشنهاد مى كنيم. 


5 25 /ا0 | “اع|00/إ1! مشخصات مصرفى مقدار مصرف ١‏ ياكت مقدار كل در يكك بسته "8٠‏ كرم مواد 
موجود در هر بار مصرف كالرى ١8١‏ كالرى جربى 0؟ مجموع جربى 0 كرم قند ١‏ كرم جربى اشباع شده ١‏ كرم كلسترول ١5‏ 
ميلى كرم مجموع كربوهيدرات ” كرم سديم 76٠‏ ميلى كرم يتاسيم 78٠‏ ميلى كرم فيبر غذايى ” كرم بروتئين "١‏ كرم در انتها 


شاط داتس اقل كه متاق كبا تمر | ال عار وق عصو كت يردوطاف بروقق ركد تخرافك كرد 


لازم است مصرف مكملهاى يروتثينى را با تمرينات با وزنهه جلسات منظم قلبى - عروقى و زمانهاى استراحت كافى همراه 
كنك. 


بيشكيرى از مسموميت غذايى 
مسموميت غذايى از خوردن غذاهاى آلوده ايجاد مى شود و هر ساله بيش از ينج ميليون ايرانى دجار اين مشكل مى شوند. 


مواد غذايى و غذاها ممكن است موقع جابه جايى» ذخيره؛ يا آماده سازى نادرست آلوده شوند. 


برخى غذاها احتمال بيشترى براى ايجاد مسموميت غذايى دارند و برخى افراد هم بيشتر از سايرين درصدد ابتلا به مسموميت 


يا سموم آنهاء در غذاى شما وجود داشته باشد. 
اين باكترين ها ياتوزن ناميده مى شوند. 


سو د. 

سبزيجاتء ميوه جات و سالادهاى آماده شده هم مى توانند خطرناكك باشند. 

غذاهاى مسموم ممكن است ظاهرء بو يا مزه عادى داشته باشند. 

باكترى غذاهاى مسموم مى تواند در برخى مواد غذايى خاص ببشتر رشد كرده و تكثير شود. 


اين مواد غذايى عبارتند از كوشت» مرغ لبنيات» تخم مرغ. غذاهاى دريايى» برنج يخته شدهء ياستا و ماكارونى يخته شده. 


سالادهاى آماده مثل سالاد كلمء سالاد ياستاء سالادهاى ميوه آماده برخى افراد بيشتر از بقيه در معرض مسموميت غذايى قرار 


دارند. 


اين افراد آسيب يذير شامل خانم هاى باردار» افراد سالخورده؛ كودكان و يا افراد بيمار است. اين افراد بايد با اعمال دقت بيشتر 


در خريد. ذخيره» و آماده سازى غذاها از بروز اين مشكل جل وكيرى كنند. 


باكترى در محيط مناسب سريع رشد مى كند باكترى مسموميت غذايى مى تواند خيلى سريع به ويزه در محيط هاى مناسب 


رشد كرده و تكثير شود. 


عوامل دخيل در رشد اين باكترى ها عبارتند از زمان > در موقعيت هاى مناسبء يكك باكترى مى تواند به بيش از دو ميليون 
باكترى فقط در جند ساعت تكثير شود. 


دما > زاكر هائ تومت عذابى د قاماق ايبن 020 ذا بوي بهت ولند مق كنك. 
اين دماء منطقه خطر دما ناميده مى شود. 


اين به آن معناست كه بايد از نكّه داشتن مواد غذايى در دماى خيلى 


سرد و خيلى كَرم خوددارى كنيم. 

مواد مغذى - اكثر غذاها به اندازه كافى مواد مغذى براى رشد باكترى ها در خود دارند. 

اين مسئله به ويزه در غذاهايى بر خطرتر مثل لبنيات» تخم مرغء كوشت,ء مرغ و ماهى بيشتر ديده مى شود. 
آب - باكترى براى رشد خود به آب نياز دارد. 

بدون آب» سرعت رشد يايين مى آيد يا متوقف مى شود. 

به اين دليل است كه مواد غذايى خشكك خراب و فاسد نمى شوند. 


1 - 1]ا مقياس سنجش اسيدى يا بازى است و در رشد باكترى هم مؤثر است. در برخى 8]1. رشد باكترى متوقف مى 


سو د. 


اين مسئله در غذاهايى خيلى اسيدى كه 1[]] يايين ترين دارند ديده مى شود. 


نككهدارى و ذخيره نادرست موجب آلودكى مى شود ياتوزن هاى متداول مثل سالمونلاء كامبيلاباكتر و اينتر همورهازيكك .”ا 


|60 (كه باعث خونريزى روده مى شود) . در حيوانات سازنده مواد غذايى يافت مى شود. 


با دقت و مراقبت در فراورىء انتقال» ذخيره سازىء» آماده سازى و سرو كردن مواد غذايى» مى توان ايجاد مسموميت غذايى را 
كاهش داد. علائم متداول مسموميت غذايى علائم مسموميت غذايى ممكن است متغير باشد و بستكى به نوع باكترى دارد كه 
بيمارى را به وجود آورده است. وقتى بيمار مى شويدء مطمئناً دجار يكى يا بيشتر از علائم زير خواهيد شد حالت تهوع؛ دل 


ييجه» اسهال» تب» سردرد علائم بيمارى ممكن است خفيف تا شديد باشد. 
ممكن است بلافاصله بعد از صرف غذا يا جند ساعت بعد از آن ايجاد شود. 


مى آورند. 


برائ مثال: ياتوون لستريا ممكق 


است منجر به سقط جنين يا مننزيت در افراد آسيب يذير شود. 
مسموميت غذايى همجنيز: ممك: است موجب بروز بيمارى ها و علائم طولانى مدت ديكّرى را نيز به وجود آورد. 


كر تضووهى كتتن تجار مانت ختةان تدده ان :ذا كبري أزعلائمئ كه دز ثالاة كزشد را تجرنه م كنيد و تضوو 
من كتيل كسان تكمؤفية غذاى شداة اند بلافاصلة به دكت مراجعه كنيل..برائ يشكيرق از مسموميت غذاي جه بايذ 


كرد؟ 


براى ييشكيرى از بروز مسموميت غذايى مى توانيد قدم هاى زير را برداريد از آلوده شدن غذاها جل وكيرى كنيد. از رشد و 
تكثير باكترى هاى موجود در مواد غذايى جلو كيرى به عمل آوريد. اصول ساده اى براى به حداقل رساندن خطر ابتلا به 


مسموميت غذايى وجود دارد. 


خريد مواد غذايى وقتى براى خريد مواد غذايى مى رويد به نكات زير توجه داشته باشيد سعى كنيد مواد غذايى يرخطرتر را 
خارج از حوزه خطر دما نككّهدارى كنيد و غذاهاى سرد يا كرم را در انتهاى خريد خود بخريد. غذاهاى كرم و غذاهاى سرد را 
جدا از هم نكنّه داريد. از خريد مواد غذايى كه تاريخ مصرف آنها كذشته خوددارى كنيد و هنكام خريد حتماً به برجسب مواد 
غذايى توجه داشته باشيد. از خريد كنسروهاء ظرف ها و ساير بسته بندى هايى كه ظاهر خراب دارند خوددارى كنيد. از خريد 
مواد غذايى منجمد كه خارج از فريزر نكّه داشته شده اند خوددارى كنيد و فقط غذاهاى كرمى را بخريد كه بخار كرم از آنها 


بلند مى شود. 
موقع جمع كردن خريد انواع مختلف غذايى مثل كوشت و سبزيجات را جدا از هم در كيسه بككذاريد. 


فقط تخم مرغ هايى را بخريد كه روى جعبه آن نام توليد 


كننده ذكر شده است و از خريد تخم مرغ هاى شكسته و خراب خوددارى كنيد. خيلى سريع خريد مواد غذايى خود را به منزل 
رسانده و ذخيره كنيد. آماده سازى مواد غذايى در آماده سازى مواد غذايى به نكات زير توجه داشته باشيد قبل از آماده كردن 


غذاء دست هايتان را با آب كرم و صابون خوب بشوييد. اكثر غذاها بايد در دماى حداكثر 770) بخته شوند. 
كوشت مرغ را تا جايى بيزيد كه كاملا سفيد شود. 

همب ركر» كوشت جرخ كردهء كوشت كبابى» و سوسيس را تا زمانى ببزيد كه آبشان به كلى از بين برود. 
ماهي ([ تاتابن بيزين كل اسستكال به راك كن ان فرو برو 


ذخيره سازى مواد غذايى در ذخيره سازى مواد غذايى به نكات زير توجه داشته باشيد مواد غذايى خام را از مواد غذايى يخته 


جدا كنيد و مواد غذايى خام را در يايين يخجال نككه داشته تا آب آنها روى مواد غذايى ديكر سرايت نكرده و آنها را آلوده 


دقت كنيد كه دماى يخجال شما يايين تراز ه"ن) بوده و دماى فريزرتان هم يايين تراز )©١80‏ باشد. 


روى كليه مواد غذايى را با روكش هاى يلاستيكى و فويل بيوشانيد. از ذخيره كردن مواد غذايى كه در كنسرو آنها باز شده 


خوددارى كنيد. 
نكات مهم باكترى مسموميت غذايى مى تواند خيلى سريع به ويزه در محيط هاى مناسب رشد كرده و تكثير شود. 


اين افراد آسيب يذير شام خانم هاى باردار» افراد سالخورده. كود كان و ياافراد بيمار است. در آماده سازى» ذخيره و سرو 
ينامر ضح دير نم هاى باردارء افر ر ف كراد ات عخيرة و سير 


غذاها به ويزه غذاهاى 


يرخطرتر بايد دقت زيادى داشته باشيد. درصورت مشاهده هركونه علائم مسموميت غذايى؛ بلافاصله به يزشكك خود مراجعه 
كنيك. 


تقثورى هاى مختلف در بدنسازى 


هر روز مطالب و اطلاعات جديدى در رابطه با افزايش قدرت» سرعت و جالا-كى و بهتر كردن فرم بدن از كوشه و كنار 


دريافت مى كنيم. 


تثورى هاى جديد ورزشى همه با تحقيقات جديد روى كار مى آيند؛ برخى از آنها موثر و كارا مد هستندء اما ساير آنها بى اثر 


هستندك. 
در موارد بسيارى» متد كلى تغييرى نمى كندء و فقط تئورى هاى يشت اين متد كلى هستند كه تغيير مى كنلند. 
در اينجا به جند نمونه از اين تثورى ها كه در سالهاى اخير اصلاح شده اندء اشاره مى كنيم. 


طول مدت دوره هاى كارديو (قلبى - عروقى) تثورى قديمى براى رسيدن به مرحله ى جربى سوزى بايد حداقل ٠١‏ دقيقه 
تمرينات كارديو انجام دهيد. تثورى جديد دورهى تمرينات شديد با آنتراكت» ٠١‏ دقيقه يا كمتر طول مى كشد و متابوليسم 
بدن را بيش از هر نوع تمرين كارديو ديكرء افزايش مى دهد. استدلال يشت اين تغيير اين است كه هر جه بافت هاى بيشترى 
در طى تمرين تخريب شودء انرزى بيشترى براى ترميم آنها لازم داريد - خيلى بيشتر از زمانى كه تمرينات را معتدل و ملايم 
انجام داده باشيد. اين به اين معناست كه با اين روش كارديوء قادر خواهيد بود متابوليسم بدنتان را براى ساعت ها يس از 
تمرين نيز همجنان بالا نكّاه داريد. كه در اين حالت جربى بيشترى نسبت به زمانى كه يس از ٠١‏ دقيقه تمرين به مرحله ى 


جربى سوزى برسيد» خواهيد سوزاند. 


ميزان وزنه و تكرارها در تمرينات وزنه اى تثورى قديمى بهترين راه براى فرم دادن هيكلتان» استفاده از وزنه هاى سبكك در 


تعداد 


تكرارهاى زياد است. تئورى جديد با استفاده از وزنه هاى سنكين در تكرارهاى كمترء بهترين نتيجه را خواهيد كرفت. فرم 


دادن به هيكل با اين روش امكان يذير نمى باشد. 


براى اينكار بايد جربى بسوزانيد كه اين هم با رزيم غذايى و تمرينات كارديو نتيجه مى دهد. بلند كردن وزنه هاى سنكين» 
علاوه بر بالا نككاه داشتن متابوليسم بدنء باعث آزاد كردن ميزان بالاترى از تّستوسترون مى شود و تحريكك ماهيجه ها را نيز 
افزايش مى دهد. با اين كار احتمال از دست دادن حجم عضله هاء كه در افرادى كه رزيم هاى غذايى هيي وكالريكك دارند 
متداول است. را نيز كاهش مى يابد. عادات غذايى براى افزودن حجم ماهيجه اى تئورى قديمى بهترين راه براى ماهيجه سازى 
اين است كه تا مى توانيد بخوريد. تئورى جديد فقط بايد جند صد كالرى بيش از ميزانى كه براى ثابت نككاه داشتن وزن 
ميخوريدء به برنامه ى غذاييتان اضافه كنيد. با اينكه متد قبلى به افزايش حجم عضلانى بدن كمكك مى كندء اما ميزان قابل 
توجهى جربى نيز به آن مى افزايد. همه مى دانند كه جربى سوزى جقدر دشوار استء از اين رو بهتر است كه از همان اول 
اضافه وزنتان را تحت كتترل بككيريد. درست است كه با استفاده از متد جديد نمى توانيد به سرعت حجم ماهيجه ها را افزايش 
كيف انا تطح اندين عهن ان عه تو اناق اقيافةل شوق تتاقيه و خالض ابتك ررق عا كاردى و معجلة سار 
تثورى قديمى براى ماهيجه سازىء به هيج وجه نبايد تمرينات كارديو انجام داد. تثورى جديد دورهى تمرينات كارديو شديد 
با آنتراكت» عضله سازى را سرعت مى دهد. با اينكه انجام تمرينات كارديو براى جندين ساعت در روز مى تواند از عضله 
سازى جلو كيرى كند. 


سازى كنيد - البته به شرطى كه بيش از مقدارى كه مى سوزانيد» كالرى مصرف كنيد. تمرينات كارديو همجنين براى سالم 
نككاه داشتن قلب و تنظيم جريان خون مفيد است. تنظيم بودن جريان خون باعث مى شود كه مواد غذايى بهتر به بافت هاى 


عضلانى بدن برسد و آنها را قدرتمندتر كند. 


* تكه كردن عضلات تثورى قديمى كرانج شكم سنكين بهترين روش براى * تكه كردن است. تثورى جديد تثبيت و متعادل 
كردن تمرينات بهترين راه ممكن است. با اينكه خيلى از افراد از كرانج شكم (دراز نشست) ستككين براى 8 تكه كردن اسفاده 
مى كنندء با اينكار فقط شكم خود را كلفت تر مى كنندء و به جاى اينكه كمكك كند تا لاغرتر و فرم دارتر به نظر بياييد» دور 
كموتان زا افوا بقن من دهن دلبل اذ انى أست ك«افزانكن وزاةة ناعية ور كف دن اععناء م شد 

درمورد شكم, بزركك شدن و رشد عضو كافى نيستء فرم كرفتن و باريكك تر شدن آن مورد توجه شماست. بهترين كار اين 
اضة كه الاتزويقات يت كسده امشفاده كد كوو هكد فر ماف موسر ددن شكيقاق كان جراهد كرذودو يها كالرى 
بيشترى سوزانده و لاغرتر به نظر خواهيد آمد. كوجكك كردن باسن تثورى قديمى انجام تمرين بشين - ياشو با تعداد بالا 


بهترين روش براى كوجكك كردن باسن است. تئورى جديد رزيم غذايى و تمرينات كارديو موثرترين عوامل در اين زمينه 


تني] كارى كه قيرية مفية حاشو من كنذه أبق اسك كه راسمل مر كه ميته أن م كند: 


براى كوجكك 


كردن باسن» بايد خوب غذا بخوريد و تمرينات مخصوص و مفيد براى باسن را انجام دهيد. اكر اين تمرينات را به درستى 
انجام دهيد, فقط كافى است كه 5 يا " ست از ” يا " تمرين باسن به انتخاب خود انجام دهيد. فقط كافى است كه در هنكام 


انجام تمرينات روى عضلات مورد نظر تمركز داشته باشيد. انواع ورزش هاى بدن سازى تئورى قديمى تمرينات مجزا براى 


عضله سازى بهتر هستند. 

تثورى جديد تمرينات تركيبى نتايج بهتر و سريعترى مى دهند. 

كن ونقت اغضاء كدت شمافت نويات مجر | رزايتان باسشكر تو اهل وف 

اين تمرينات فقط بر روى فيبرهاى كوجكك عضلانى كار مى كنند و براى افزايش سايز مناسب نيستند. 
هورمون هاى رشد با توجه به ميزان فيبرهاى ماهيجه اى كه روى آنها كار مى كنيدء توليد مى شوند. 


بنابراين تمرينات تركيبى باعث خواهند شد كه هورمون رشد بيشترى توليد كنيد و در نتيجه رشد بيشترى داشته باشيد. تثورى 


قديمى انجام تمرينات كارديو با شكم خالى بسيار نتيجه بخش خواهد بود. 


تثورى جديد به هيج وجه نبايد تمرينات شديد كارديو با آنتراكت را با شكم خالى انجام دهيد. با اينكه افراد بسيارى هنوز اين 


تثورى را دنبال مى كنندء اما بايد بككُويم كه اين كار منجر به از دست دادن ماهيجه به ميزان بالا خواهد شد. 


تثورى هاى جديدتر فقط انجام تمرينات شديد كارديو با آنتراكت را حتى در حين رزيم» توصيه مى كنندء به اين علت كه اين 


تمرينات تكان بيشترى به بدنتان مى دهند. 


و برعكس بدن عاقبت به تمرينات يكسان و ثابت عادت خواهد كرد و ديكر به آنها واكنش نمى دهد. و شما مجبور خواهيد 


شد تا مى توانيد اين تمرينات را تكرار كنيد 


تا ياسخ مورد نظر را دريافت كنيد. روند تمرينات كسى نمى تواند متدى ارائه دهد كه هميشه بهترين باشد. 
هر روز تحقيقات بيشترى انجام مى كيرد و اطلاعات شما را براى دستيابى به هدف مورد نظرتان بيشتر مى كند. 


متريق كار ايز اث كه عهود وا با اطلاعات و واتشقى هاى روز أكننا كاه داريك. عميشه به« ياد داشكه باشيق كه ممكن اسث 


تمريناتى كه براى دوستتان موثر بوده» براى شما مفيد نباشد. 


ازاين رو بايد انواع متدها را امتحان كرده و نتايج را يادداشت كنيد. اكر تغييراتى را حين يكك تمرين مشاهده كرديد, آن را 
بيبش كيريد. واكر نه باز هم تمرينات ديكر را آزمايش كنيد تا نتيجه ى دلخواه را به دست آوريد. 

تاثيرات تردميل بروى سلامتى 

يكى از تجهيزات ورزشى كه مى تواند سلامتى شما را تضمين كند دستكاه تردميل استء كه انجام ورزش هاى هوازى را 


بسيار آسان و راحت مى كند. 


اكر قصد كتترل وزنتان يا بدنسازى ويا حتى ارتقاء سلامتيتان را داريد» متخصصين بدنسازى توصيه به يياده روى و دويدن 


دارند. 


اين ورزش ها نياز به تجهيزات بسيار كمى دارد و هيج استعداد خاصى نيز نمى طلبد. براى افرادى كه بياده روى و دويدن را 
شيوه ى زند كى خخود قرار داذه اند تا سلامت بماتتده اين أمكان وجود دارد كه دسدكاه تردميل خريدارى كرده ثا بتوانيك حت 


مشكل اينجاست كه راه رفتن يا دويدن در روزهايى كه هوا بسيار سرد و طوفانى است به هيج وجه جالب نيست. همجنين يياده 


روى در كوجه و خيابان نيز جندان امن به نظر نمى رسد. همجنين دويدن بدون يكك يا دو همراه در شب هنكام 


امنا حوت نننيك :احا ردي نه مما ابن امكاق ران جف 35 ركه تدر ين زوزق ادن رو اناف ةو واس كنول لذت نريك: 
براى بودجه هاى مختلف نيز تردميل در قيمت هاى مختلف موجود است. براى خريد تردميل بايد به اين نكات مهم توجه كنيد 
كار كردن با تردميل بسيار راحت و آسان استء و ما در اينجا نكات مهمى در رابطه با ويزْكَى هاى مختلف تردميل ذكر كرده 


| يم 


.١‏ موتورء تسمه» جارجوب. نوار تردميل شما بايد موتورى آرام؛ نرم و بى صدا داشته باشد كه قدرت آن به 6.١‏ اسب بخار 
رسك كر ال دستكاه بيشتر براق دويدن :تا يباده روق استفاده ميشود» يا ابتكه ورت يكن از اسستتفاده كتتده ها تتشتر أز-٠١‏ 


نونة راق عانق ردن ادن دكاق ون[ اناه رناسه كد فيبوت: آنه رادو نض اسه كان دبالا رده 
تسمه ى آن بايد حتماً دولا و حداقل 17 اينج عرض و 88 اينج طول داشته باشد. 


بايد به صورتى باشد كه يكك كام معمولى را ياسخ كو باشد و اكر كام هاى شما به طور معمول بلندتر هستند» جه بهتر كه اين 


الذازة هااتبز تراش 

جارجوب و فرم دستكاه هم مى تواند از استيل و هم از آلومينيوم ساخته شود. 

استيل سنكين تر و محكم تر است اما ممكن است در طولانى مدت زنكك بزند. 

آلومينيوم سبكك تراست اما زنكك نمى زند. 

نوار صفحه بايد به صورتى باشد كه راه رفتن بر روى آن راحت بوده و ضربه ى ياى شمار | نيز بتواند به خوبى جذب كند. 


؟. سرعت و شيب 8 مايل در ساعت سرعت مناسب براى يياده روى 


ست. اما اكر شما يكك دونده هستيد» تردميلتان بايد حداقل سرعتى برابر با ٠١‏ مايل در ساعت داشته باشد. 
شيب دستككاه بايد بر روى ٠١7‏ تنظيم شود, وايا حتى :18 اكر واقعاً دوست داريد بر سرازيرى بباده روى كنيد. 


*. استحكام و امنيت تردميل هر جه محكم تر و ثابت تر باشد بهتر است. براى امنيت دستكاه هم دستكيره هايى در جلوى آن 


تعبيه شده است. 


؟. شاسى هاى كتترل؛ نمايشكر. و برنامه ها تردميل هاى دكمه فشارى بسيار بهتر هستند جون شما به راحتى در حين انجام 
ورزش» آن را تنظيم كنيد. همجنين صفحه ى نمايشكر آنها بزركك بوده كه خواند سرعت» شيبء زمان و فاصله را برايتان 


همجنين امكانات جالب ديكرى از قبيل مانيتورهاى ضربان قلب و نشانكر ديجيتالى براى ميزان كالرى سوزانده شده نيز در آنها 
وجود دارد. 


حافظه ى آن بسياريد تا ضربان قلبتان هميشه ثابت بماند. 
اما برخى افراد حوصله ى برنامه دادن به تردميل را ندارند و از برنامه هاى معمول خود آن استفاده مى كنند. 


انتخاب با شماست كه كدام تردميل را انتخاب كنيد. اكر هزينه ى خريد آن برايتان خيلى مهم است بايد به سراغ تردميل هايى 
كه رويشان تخفيف خورده باشد برويد. حتى دستكاه هاى دست دوم هم بسيار خوب و ارزان تراست. اما بدى آنها اين است 
كه احتمالا زمان كارانتى آنها تمام شده است. بهترين تردميل را براى خودتان انتخاب كنيد خريد بهترين تردميل به اين 


معناست كه آنى را انتخاب كنيد كه براى شما بهترين باشد و بتواند 


ياسخ كوى نيازهاى شما باشد. 


اطالاعات جديد و به روز دراين مورد را مى توانيد به راحتى بر روى اينترنت بيدا كنيد و با همه ى انواع نمونه هاى تردميل 
آشنا شويد. براى جستجو در اينترنت مى توانم وازه هاى كليدى را به شما معرفى كنم تا از اين طريق راحت تر به اطلاعات 
مورد نظر خود برسيد ||أ3010ع11 .5أز0مع] اع رالاكمم) :مهما ااتلصل3ع! .لاءمللا كتتعمصبكا 
عل غألات) 5”)علإلا8 اين اسامى نشريه هاى آنلاين در رابطه با تردميل در اينترنت بود كه به شما معرفى كردم. در اين نشريه ها 
مى توانيد با مدل هاى مختلف تردميلء از ارزانترين و ساده ترين نوع تا كرانترين و كامل ترين نوع آن آشنا شويد. با استفاده 
از تردميل مى توانيد در هر ساعت از شبانه روزء در منزل خودتان ورزش كنيد و هيكلى متناسب داشته و سلامتى خود را نيز 
تضمين كنيد. هيج نيازى به مربى ورزش هم نداريد» جون طريقه ى راه رفتن و دويدن را ديكر خودتان مى دانيد. همان طور 
كه در بالا كفته شد مى توانيد از طريق اينترنت ابتدا با انواع و مدل هاى مختلف تردميل آشنا شده و بعد دست به خريد بزنيد. 
توجه كنيد تا تردميلى مناسب با نيازهاى خودتان انتخاب كنيد. قصد ما اين است كه سلامت و تناسب اندام شما حفظ شود. 


تركيبات ناسالم در برخى مواد غذابى 


حتماً قبلا اين توصيه را شنيده ايد قبل از خريد, حتماً برجسب روى مواد غذايى را مطالعه كنيد. با توجه به مسئله ى رشد 


جاقى» امروز اهميت اين مسئله دو جندان ميشود. 
اما روى جه جيزهايى بايد تكيه كنيم؟ 
در زمانهاى كذشته فقط به ميزان جربى و كالرى مواد غذايى اهميت مى داديم. 


اما از همين جند سال بيش متوجه شديم كه افراد از 


كربوهيدرات هم جاق مى شوند. 

بايد بدانيم كه تركيبات مختلفى هستند كه توصيه مى شود مراقب استفاده از آنها باشيد. در اينجا به نمونه هايى از اين مواد 
اشاره مى كنيم. 

جربى ترَنس در جه مواد غذايى يافت مى شود؟ 


مار كارين» تزيينات سالاد. سّس ديب» سيب زمينى سرخ كرده. بيراشكى» شيرينى جاتء ت ركيبات كيكك, كراكر» و جييس همه 


حاوى جربى ترنس هستند. 

به جه جيز روى برجسب بايد توجه كنيم؟ 

به اين كلمات توجه كنيد روغن تردكننده ى شيرينى » و روغن كياهى هيدروزن دار شده. متخصصين جه مى كويند؟ 
جهار نوع جربى داريم. 


اكثر متخصصين بر اين عقيده هستند كه جربى هاى مونو غير اشباع كه در مواد غذايى مثل آوكادو و بادام زمينى يافت مى 


شود و جربى هاى يلى غير اشباع كه جربى خوب ناميده مى شوند و در ماهى يافت مى شود.ء بايد به تعادل استفاده شوند. 
جربى هاى اشباع بحث برانكّيزتر هستند. 


اكثر متخصصين تغذيه مى كويند كه مصرف كم اين جربى ها - /7 كل كالريهاى مصرفى روزانه - قابل قبول است. نوع ديكر 


جربى هاء جربى ترنس است كه هيج متخصص تغذيه يا يزشكى مصرف اين نوع جربى را توصيه نمى كند. 

اما در كارخانه هاى مواد غذاى به طور كسترده اى از اين نوع جربى استفاده مى شود. 

متاسفانه نوع جربى مصرفى روى برجسب هاى مواد غذايى به درستى نوشته نميشود. 

كارخانه ها و شركت هاى زيادى با توجه به اعتراض مصرف كنند كان مصرف اين نوع جربى را متوقف كردند. 
كلوتامات مونوسديم (101503) در جه مواد غذايى يافت مى شود؟ 


50 زا فئ توان دن بتشتر مواد غنذاى عتجمد و كتسرق:شذه و سوبي هاى سيته رندى ذه نافت ىه نجه جيز وو رحسب 
بايد توجه كنيم؟ 
حتى اكُر روى برجسب نوشته باشند 


فاقد 1563| اضافى . باز 


هم ممكن است حاوى مقدارى از اين ماده باشد. 
ممكن است منظور آنها مقدار اضافه بر معمول از اين ماده بوده باشد. 
63 نيز اسم هاى مستعار زيادى دارد» از قبيل يروتئين كياهى تجزيه شده و كازئين سديم. متخصصين جه مى كو يند؟ 


اك تصور مى كنيد رستوران جينى دلخواهتان تنها مكانى است كه از اين ماده استفاده مى كندء اشتباه مى كنيد. 1/1503 نوعى 
ماده ى افزودنى طعم دهنده است. اين ماده را مى توانيد در اكثر مواد غذايى بسته بندى شده بيابيد. به خصوص در ماكارونى 
بسيار كاربرد دارد. 


تقريبا 11 از كل تحتعيت تنيت به 1506 سداسيت و الرذى دارند: 

واكنش هاى مختلف در برابر اين ماده شامل سردرد» سوزش و درد در سينه و صورت مى باشد. 
اما حتى آنها كه به اين ماده حساسيت ندارند هم بايد از آن دورى كنند. 

نمكك زياد آن ممكن است در سيستم كردش خون اختلال ايجاد كند. 


از آنجا كه اين ماده اسامى مستعار زيادى دارد» بهترين راه حل اين است كه از هر نوع ماده ى غذايى كه بيش از 5٠١/7‏ سديم 


مصرفى شما را داشته باشد اجتناب كنيد. شيره ى ذرت با فر وكتوز بالا در جه مواد غذايى يافت مى شود؟ 
شيره ى ذرت با فروكتوز بالا را مى تواند در اكثر سودا هاء آبميوه هاء دسرهاء و بعضى نوشيدنى هاى ورزشى بيابيم. 
به جه جيز روى برجسب بايد توجه كنيم؟ 


نوشته شده روى برحسب باشد كه به اين معنا است كه به مقدار زيادى در آن استفاده شده است و ماده ى غذايى مورد نظر 


درصد قند 


بالايى دارد. 
متخصصين جه مى كويند؟ 


شيره ى ذرت با فروكتوز بالا نوعى فراورده ى جانبى ذرت است كه روشى كاملا ارزان و موثر براى شيرين كردن هر نوع ماده 


ى غذايى است. متخصصين تغذيه بسيارى آن را مهمترين عامل جاقى در اياللات متحده تشخيص داده اند. 
كارخانه هاى سودا سازى براى اولين بار در دهه ى هفتاد شروع به استفاده از آن به عنوان جايكزينى براى ساكاروز كردند. 


از آن روز به بعد» ميزان مصرف از اين مواد به طور قابل توجهى تا ٠٠٠١7‏ بالا رفت. اين به آن معنا است كه امروزه نسبت به 


دهه هاى ييشين افراد ٠٠٠١‏ كالرى بيشتر به طور روزانه استفاده مى كنند. 

بنابر بعضى تحقيقات» فروكتوز همانند كلوكز در بدن سوخت و ساز نمى شود. 

و استعمال اين ماده به هيج وجه شما را سير نخواهد كرد. 

سديم در جه مواد غذايى يافت مى شود؟ 

سوب هاء جوب شور و بيسكويبت هاى نمكىء و جييس. به جه جيز روى برجسب بايد توجه كنيم؟ 
سديم معمولاً هم جزء ليست تركيبات و هم جزء اطلاعات تغذيه نوشته مى شود. 

متخصصين جه مى كو يند؟ 


وقتى مى كوييم سديم» منظورمان همان نمكك است كه يكى از قديمى ترين نكاه دارنده ها و مواد افزودنى طعم دهنده بوده 


است. مصرف زياد نمككء عوارض و اثرات طولانى مدت دارد. 
رزيم هاى غذايى ير نمك معمولا باعث حفظ آب شده كه نفخ مى آورد. 


حفظ آب در طول زمان ممكن است با بالا بردن فشارخون» روى ركك ها و شريان ها فشار بياورد و كليه ها را هم از بين مى 


برد. 
خبر خوب اين است كه اكثر مواد غذايى نوع كم نمكك يا بى نمكك هم دارند كه بهتر است از آن استفاده كنيم. 


مى شود؟ 

در هر ماده ى غذايى از شيرينى جات كرفته تا سس كجاب يافت مى شود. 

به جه جيز روى برجسب بايد توجه كنيم؟ 

00آ"] مقرر كرده است كه حتماً ميزان دقيق شكر به كرم در قسمت اطلاعات ماده ى غذايى نوشته شود. 
متخصصين جه مى كو يند؟ 

بسيارى از افراد به طور كلى از مصرف شكر تصفيه شده اجتناب كرده وو از شكر قهوه اى يا عسل استفاده مى كنند. 
اما خطرى كه مصرف شكر دارد اين است كه بيش از اندازه استفاده مى شود. 


هر فرد روزانه يكك فنجان شكر استفاده مى كند كه نسبت به آمار جهار قاشق جاى خورى در سال 185٠‏ بسيار افزايش يافته 


است. مى توانيد به جاى رفتن به شيرينى فروشى ها و خريد شيرينى جاتء به ميوه فروشى رفته و جيزى بخريد كه براى 
سلامتيتان مفيد باشد. 


آن جه را كه مى خوريدء اول بخوانيد توجه و دقت روى بر جسب هاى مواد غذايى ممكن است كارى دشوار باشدء اما لازم 


نيست هر بار كه به فروشكاه مى رويد اينكار را انجام دهيد. وقتى يكبار برجسب يكك ماده غذايى را مطالعه كرده ايدء نيازى به 


نروسى دوباوة نيست: ما به ياه داشنه باشيد كه برحسب ها تغبير فى كتند: حتى اكر محتوى تغيير تكردة باشك: 


انتخابى سالم تر كمكك كند. 


تصورات نادرست در مورد وزيم هاى غذايى 


تقريا فدرصد [مريكان هنا اشافه وق داتع نا مهلة دشار حاف عضيل در مقامطة نا دع اعشعاد كه ابن آنا عم 


درصد بود. 
آمار وحشئنا كك ديكر ابن استث كه آمار جاقى در بحه ها نبز روز به روز در .حال افزايشن است.: باور نمى كنيد؟ 


يس نكاهى به 


بجه ى همسايه يا حتى بجه ى خودتان بيندازيد. متوجه جاقى دور كمرشان ميشويد؟ 
آيا ما در عصرى نيستيم كه مردم هر جه بيشتر و بيشتر نسبت به سلامتيشان حساس تر مى شوند؟ 


هرجند اكثر ما در مورد اينكه جطور سلامت بمانيم تصورات نادرستى داريم به خصوص وقتى نوبت به رزيم هاى غذايى مى 


رسدء اما اين حقيقت دارد. 


فكر كنيد ببينيد جرا به جاى اينكه وزن كم كنيدء اضافه وزن هم ييدا كرده ايد. حذف جربى از غذا مى تواند به كاهش وزن 
كمكك كند نادرست. 


البته درست است كه خوردن حبوبات. ميوه. سبزيجات و لبنيات كه قوت زياد و كالرى يايين دارند به كاهش وزن كمكك مى 


كندء اما بسيارى از غذاها و دسرهاى فاقد جربى مثل شيرينى و دسرهاى منجمد كالرى بسيار بالايى دارند. 


به همين دليل است كه ممكن است با استفاده ى زياد از اين غذاها وزن اضافه كنيد. هميشه به ميزان كالرى غذاها دقت داشته 


ورزش دو يا سه بار در هفته به مدت نيم ساعت به كاهش وزن كمكك مى كند نادرست. هر مقدار ورزش البته بهتر از اصالً 
ورزش نكردن است. من نمى خواهم بككُويم كه ورزش كردن بى فايده است. ورزش باعث سوختن كالرى مى شود و بسيار در 
كاهش وزن موثر است. اما از آنجا كه ورزش با شدت متوسط بيشتر براى حفظ سلامتى استء به كاهش وزن كمكك جندانى 


يس اكر مى خواهيد ورزش را به عنوان راهى براى كاهش وزن استفاده كنيدء بايد از حد متوسط بيشتر ورزش كنيد. بهترين 


راه اين اسييةة 


كه ورزش را با يكك رزيم غذايى مناسب و كم كالرى تركيب كنيد. بياده روى راهى بسيار مناسب براى كاهش وزن است 


درست. يياده روى نيز مانند ساير فعاليت ها ى جسمى باعث سوختن كالرى ميشود و به كاهش وزن كمكك مى كند. 


بياده روى تند البته بسيار بهتر و موثرتر از قدم زدن معمولى است. و هرجه بياده روى طولانى ترى داشته باشيد» كالرى بيشترى 


خواهيد سوزاند. 


0٠٠ كالرى بسوزاند» در روز‎ ٠ قدم لوو ريا وهاي مجان تناسن اسك كر قن مانا ببباده روف انها تنود‎ ٠ 


كالرى خواهيد سوزاند. 


هر روز اين كار را انجام دهيد و خواهيد ديد كه در هفته حدود كالرى مى سوزانيد. مصرف يروتئين بيشتر به رشد 


عضلات و ماهيجه ها كمكك مى كند نادرست. يروتئين نقش بسيار مهمى در بدن دارد. 


سلول هاى سيستم دفاعى بدن را تقويت مى كند. 

اما ميزان بيش از حد آن به جربى تبديل خواهد شد. 

قانون كلى هر نوع ماده ى مغذى كالرى دار اكر بيش از حد استفاده شود مى تواند به عنوان جربى در بدن ذخيره شود. 
اما بهترين راه براى ساختن ماهيجه. بدن سازى و استفاده ى ميزان مناسب كالرى ها مى باشد. 


موثرترين مواد غذايى در ابتلا به بيمارى هاى قلبى جربى هاى اشباع شده استء و تخم مرغ هم درصد بسيار كمى جربى اشباع 


شده دارد. 


تخم مرغ كالرى بايينى هم دارد (تقريباً ٠8‏ كالرى) . همجنين حاوى مقدار زيادى 


مواة مقةف و انق كسوذانة اميت اتش لودو مركا اخرا روف ' اذى ستعله تزافق نطن كود افك كه حوره نروووق يكذ 


تخم مرغ اشكالى ندارد. 


نكته ى مهم اين است كه براى يختن تخم مرغ سعى كنيد به جاى استفاده از كره يا مار كارين» از روغن هاى كياهى استفاده 
كنيد. داروهاى رريمى راه بسيار خوبى براى شروع وزن كم كردن است نادرست. داروهاى رزيمى خاصى براى افراد جاق و 
آنها كه مبتلا به بيمارى هاى منجر شده از جاقى هستند مثل فشار خون و كلسترول بالا يا ديابت ساخته شده است. درمان هاى 
مربوط به جاقى مثل مريديا (كه براى كنترل اشتها روى مغز كار مى كند و از جذب جربى توسط بدن جلوكيرى مى كند) بايد 


براى اصلاح شيوه ى غذا خوردن و زندكى استفاده شواة: 
جاقى يكك نوع بيمارى زمان بر است و نمى توان آن را با درمان هاى كوتاه مدت برطرف كرد. 


مكمل هاى ويتامينه براى كاهش وزن مورد نيازند نادرست. ويتامين ها معجزه نمى كنند و نمى توانند تاثير غذاهاى ير جربى و 


سعى نكنيد كه از مكمل هاى ويتامينه به عنوان ميان بر استفاده كنيد. مى توانيد همين ميزان ويتامين را با خوردن ميوه ها و 
سبزيجات تامين كنيد. هرجند اككر كمتر از ١10٠١‏ كالرى در روز استفاده كنيد به ناجار بايد از مكمل هاى مولتى ويتامين 
استفاده كنيد. مى توان در حين كرفتن رزيم از غذاهاى يرجربى نيز استفاده كرد درست. اين مسئله بيشتر مربوط به روان 


براى شما تبديل خواهند شد و شما نيز كم كم علاقه تان از بين خواهد رفت. 


عاق اكه هرورنا كافلك از خوودة أن غذاها محروم كنيدء مى توانيد خود را به استفاده ى متعادل از اين غذاها عادت 


دهيد. حال كه با واقعيات و تصورات آشنا شديد» جه تغييراتى در شيوه ى غذا خوردنتان خواهيد داد؟ 


شيوه ى زندكى خود را تغيبر دهيد اول از همه غذاهاى ناسالم و هله هوله را از رؤيم غذاييتان حذف كنيد و آنها را با مواد 
مغذى مثل ميوه هاء سبزيجات و خشكبار جايكزين كنيد. بعد از آن سعى كنيد فعاليت جسمى خود را در روز بالاتر ببريد. به 
طور مثال» مى توانيد ماشين خود را كمى دورتر از محل كارتان ياركك كنيد تا بقيه راه را بياده برويد. يا اينكه به جاى استفاده 
از آسانسور از يله ها بالا برويد. سيككار و ساير مواد و رفتارهاى اعتياد زا را تركك كنيد. سعى كنيد براى يكك هفته ى خود 
برنامه ى غذايى ترتيب دهيد. حتى مى توانيد در اين برنامه ى غذايى تعدادى از غذاهاى مورد علاقه تان مثل ياستا و استيكك را 
هم بكنجانيد. اما به ميزان مصرفتان توجه داشته باشيد. در آخر متذكر مى شوم كه سعى كنيد روزانه ميزان مناسبى آب بنوشيد. 


اين باعث ميشود كه متابوليسم بدنتان تنظيم و سيستم دفاعى بدنتان تقويت شود. 
هرجه بيشتر آب مى نوشيد» كمتر كرسنه خواهيد شد. 


تعيين و تنظيم اهداف بدنسازى 


حتماً براى شما هم بيش آمده است كه تعطيلاءت سال نو را با يرخورى كذرانيده ايدء در حالى كه در روياهايتان با خود 
تصميم مى كرفتيد كه يس از اتمام تعطيلات» طى بهار همه ى تلاشتان را مى كنيد تا اين وزن اضافه ى به دست آمده را كم 
كنيد تا تابستان بتوانيد از هيكل جذاب و متناسب خودتان لذت ببريد. 


البته براى تبديل 


اين رويا به واقعيت تلاش هم مى كنيد. آيا فقط يك هدف در سر داشته ايد يا جندين هدف مثل كاهش وزن» شش تكه 


كردن شكم. اضافه كردن ٠6‏ يوند عضله؛ و كاهش حربى هاى بدنتان به حد بدن ورزشكاران حرفه اى؟ 
در اين مقاله 9 راه براى تبديل روياهاى شما به واقعيت آورده ايم. 
انما همراة تاقد اكرمئ خواهين تعطيلات تاستان كار :ذريا خوك يكدرف 


.١‏ هدف هايتان را روى كاغذ بياوريد هدفتان هر جه كه باشدء كاهش ٠١‏ يا ٠١‏ يوند وزن» سه يا جهار روز در هفته به باشكاه 
رفتن» آنها را روى كاغذ آورده و ليست تهيه كنيد. يس از فهرست كردن هدف هاء براى هر كدام برنامه اى دقيق و جزء به 
جزء براى رسيدن به آنها تدوين كنيد. يس از انجام اين كارء هر روز به اين صفحات نككاهى انداخته و روند كار را بررسى 
كنيد. كبى هاى مختلفى از آن را در مكان هاى مختلف, در ماشين» روى ميز كار. روى يخجالء در اتاق خواب, روى آينه ى 


حمام و ... نككاه داريد تا هميشه به ياد آن باشيد. 


ابه دنال شتريكئ براق 'تمرينات عؤد باشيف الكيزه كمكك مى كدد نا عديشة طبق برتامة بيبش برو ينف معم ولا اك براى انام 


تمرينات تنها باشيد» زياد از آن لذت نخواهيد برد. 
در صورتى كه اكر دوستى شما را همراهى كند, هم انككيزه ى بيشترى بيدا خواهيد كرد و هم از زمان خود لذت خواهيد برد. 


“. مربى خصوصى بككيريد كرفتن يكك مربى خصوصى خوب و كارآمدء بهترين سرمايه كذارى است كه مى توانيد در اين 
زمينه انجام دهيد. درست است كه اينكار كمى برايتان كران تمام خواهد شدء اما 


بدانيد كه ارزشش را دارد. 
مطمئناً اكر با يكك مربى خصوصى تمرينات را انجام دهيدء نتيجه ى بهترى در مقايسه با تنها تمرين كردن نصيبتان خواهد شد. 


؟ازوتك شرفت ود را فكرئ كيد دان طون كه در اول كاز أهداف واسترااى ها خوى واارزوق كاغك أووديدة به يز 


بهتر از بررسى روند ييشرفتتان جلوى آينه خواهد بود؟ 
سعى كنيد هر روز يا هر هفته روند ييشرفتتان را يادداشت كنيد. اينكار مى تواند منبع محركك بسيار خوبى براى شما باشد. 


رسيدن به اهداف بلند مدت و كوتاه مدتان كمكك خواهد كرد. 


به طور مثال اكر مى خواهيد دو تكرار به هر كدام از تمرينات خود بيفزايبد» بايد قبل از انجام آن تمرين خود را از نظر ذهنى 
براى آن آماده كنيد. فقط كافى است كه جشمانتان را ببنديد و عمل را در ذهنتان با موفقيت انجام دهيد. 


*. عجله نكنيد همه ى شما اين ضرب المثل را شنيده ايد يكك شبه نمى توان ره صد ساله رفت. حتى اككر در ٠١‏ روز يكك يوند 


وزن كم كنيد. يا طى ‏ هفته فقط /7 از حجم جربى بدنتان را كاهش دهيدء باز هم بيشرفت محسوب خواهد شد. 
براى دستيابى به اهداف مختلفء عجله نكنيد. خستكى ناشى از عجله كردنء شما رااز ادامه ى مسير باز مى دارد. 


/. واقع بين باشيد قبل از شروع بدانيد كه مسائلى در زند كيتان مثل. كارء خانواده. تحصيلء و ... هستند كه ممكن است باعث 
از هم كسيختن برنامه تان شود. 


8 انعطاف يذير باشيد اكر يكك روز صبح به خاطر شدن بارندكى يا برف يا هر مشكل ديكر نتوانستيد به باشكاه برويد و 
تمريناتتان را انجام دهيد» كج خلقى نكنيد. به جاى دلسرد شدن از كار مى توانيد آن تمرين را براى آينده دوباره برنامه ريزى 
كنيلك از ايتكة نتواتستيل شود را به باشكاه برشائيد احساس كناه تكنيد. بلكه به جائ آن سعى كنيد نجه در توان ذاريد را 


همانجا كه هستيد انجام دهيد. 


4. يكك روز مرخصى بككيريد مطمئن باشيد با يكك روز مرخصى رفتن زحماتتان به باد نخواهد رفت. سعى كنيد از آن روز 
مرخصى خود بهترين استفاده را ببريد. به سينما برويد» كتاب بخوانيد يا با دوستان نهار بيرون برويد. با اينكار خواهيد توانست 
از يكنواختى بيرون آمده و انرزى بيشترى براى ادامهى برنامه كسب كنيد. به اهدافتان خواهيد رسيد تبريكك مى كويم! 
توانستيد آن ٠١‏ يوند وزن اضافه را كم كنيد» * تكه كردن شكمتان را به خوبى انجام داديد و به همه اهدافى كه در سر داشتيد 


رسيديك. حال" دو انتتخاب داريد 
(1) همان اهداف بدتسازى را همحنان نكاه داريدة 


(؟) اهداف معقول و قابل حصول ديكرى براى خود تعيين كنيد تا ثابت كنيد كه مغرور و از خود راضى نيستيد و در همه حال 


فردى فعال و يرجنب و جوشيد. حق انتخاب با خودتان است! 
تغذيه در دوران باردارى - باورهاى غلط 
عقايد و باورهاى غلط باردارى تغييرات احساسى و فيزيولوزيكى بسيار در خانم هاى ايجاد مى كند. 


در اين دوران از هر كوشه و كنارى به خانم هاى باردار توصيه و نصيحت ارائه مى شود از طرف يزشكك متخصص زايمان» 
دوستان 


و اعضاى خانواده و همكاران در محل كار. حتى غريبه ها هم دست از اظهار نظر درمورد وضعيت يكك خانم باردار برنمى 


دارند. 


با اين شرايط و باوجود اين اطلاعات و توصيه هاى درست و غلط كه در اكثر موارد با هم تناقض دارند (به ويزه درمورد رزيم 


از آنجا كه داشتن يكك رزيم غذايى سالم يكى از مهمترين مسائلى است كه يكك خانم باردار براى ارتقاء وضعيت سلامت خود 
وفرزندش بايد رعايت كندء در زير به برخى باورهاى غلط و نادرست درمورد رزيم غذايى و تغذيه خانم هاى باردار اشاره 
مى كنيم» نا با دانستن اين اطلاعات؛ شروعى عالى براى باردارى خود داشته باشيد. باور ١‏ تو بايد براى دو نفر غذا بخورى. در 
واقعيت» شما براى يكك نفر و يك موجود خيلى خيلى كوجكك غذا مى خوريد. اكثر خانم ها نياز دارند كه فقط ٠١‏ كالرى 


بيشتر از كالرى هاى مصرفى خود. استفاده كنند. 


اين دوره» دوره افراط در غذا خوردن نيسثك. باردارى دوره اى است كه بايد در نهايت سلامت و عاقلانه غذا بخوريد. اضافه 
وزن معمول در دوران باردارى بايد بين ٠١‏ تا ١6‏ كيلو كرم باشد؛ اما اين مسئله تا حد زيادى به وزن مادر قبل از باردارى و 


تعداد جنين در شكم او دارد. 


خانمى كه وزنش زير وزن نرمال است ممكن است تا ٠‏ كيلو هم اضافه وزن بياورد اما خانمى كه قبل از باردارى خودش 


اضافه وزن دارد؛ اضافه وزن دوران باردارى او نبايد از 10 كيلو بيشتر باشد. 


يزشكتان با توجه به وزن» قد و شكل بدنتان» وزن 


باردارى شما را تعيين خواهد كرد. 
باور " رزيم غذايى شما بايد كم كربوهيدرات و ير يروتثين باشد. 


اين باور امروزه در بين رزيم هاى غذايى شهرت و طرفداران زيادى يبدا كرده است. اما خوب است بدانيد كه يكك رزيم ير 


يروتئين براى دوران باردارى به هيج عنوان توصيه نميشود. 


بر طبق هرم راهنماى مواد غذايى روزانه» حبوبات» ميوه جات» و سبزيجات بايد بيشتر رزيم غذايى شما را به خود اختصاص 
دهد نه شير و مواد غذايى كوشتى. در واقع» فقط 7 - 7 وعده يروتثين در روز براى خانم هاى غير باردار كافى است. اين مقدار 
از يروتئين را مى توان در يكك عدد تخم مرغ ٠٠١‏ - 20 كرم مرغ يا كوشت قرمزء و 1/2 فنجان نخود فرنككى يا لوبيا خلاصه 


كرد. 
كالرى هاى اضافى كه در دوران باردارى بايد استفاده شود. بايد بين هر 6 نوع ماده غذايى در هرم مواد غذايى يخش شود. 


تغييرات مختلف فيزيولوزيكى در اين دوران مى باشد و از اين رو نبايد مانند فشارخون در افراد عادى مورد درمان قرار كيرد. 


تعادل شرط اوليه است. با اينكه يرخورى در غذاهاى ير نمكك به هيج عنوان سالم نيست,ء اما كاهش نمكك مصرفى يا قطع آن 
از رزيم غذايى نيز به هيج عنوان صحيح نيست. باور 5 دوران باردارى بهترين زمان براى شروع مصرف اسيد فوليكك (ويتامين 
هاى 8 كميلكس) است. اسيد فوليك در روزها و هفته هاى اول شكل كيرى جنين اهميت زيادى دارد. 


به همين دليل» توصيه مى شود كه خانم ها قبل 


از حامله شدن روزانه از يكك عدد قرص مولتى ويتامين استفاده كنند تا اطمينان يابند كه اسيد فوليكك بدنشان در دوره اوليه 
باردارى كافى أست. علاوه بر ويتامين هاء منابع بسيار عالى از ويتامين هاى © كميلكس عبار تند از آب يرتقال» حبوبات» 
مركبات» سبزيجاتء آجيل. باور 0 بهتر از بيشتر از ريم غذايى خود. روى ويتامين ها تكيه كنيد. ويتامين ها نبايد هيجكاه 


جايكرين رزيم غذايى شما شود. 


كرجه اكثر يزشكك هاى متخصص زايمان براى بيماران خود مولتى ويتامين تجويز مى كنندء اين ويتامين ها فقط حكم مكمل 


غذايى را دارد و نمى تواند جايكزين يكك رزيم غذايى سالم شود. 


باور 8 شير كامل براى شما بهتر از شير كم جرب است. شير كم جرب براى كليه افراد بالاى " سال انتخاب بهترى به شمار مى 


رود. 


شير كم جرب كليه مواد مغذى موجود در شير كامل را در خود دارد اما ميزان كلسترول و جربى آن كمتر است. در واقع؛ مى 
توان كفت كه حتى كلسيم موجود در آن از شير كامل هم بيشتر است. داشتن يكك ريم غذايى سالم طى دوران باردارى كه 
شامل انتخاب هاى عاقلانه و سالم از انواع و اقسام كروه هاى مواد غذايى باشدء باعث مى شود اضافه وزن شما در اين دوران 


در حد نرمال باشد و وضعيت سلامت خودتان و فرزندتان تضمين شود. 


اكر به وضعيت غذايى خود اطمينان كافى نداريد و سوالاتى در اين زمينه داريد» مى توانيد از يزشكك هاى متخصص تغذيه يا 
يزشكك خودتان سوال كنيد تا شما را راهنمايى كند. 


تغذيه سالم براى داشتن بدفى سالم تر و نيرومند قر 


اكر مادرتان هميشه به شما كوشزد مى كند كه هويج براى جشمها 


در حقيقت مواد غذايى مختلفى وجود دارند كه هر يكك از آن ها براى اندام هاى مختلفى از بدن مفيد هستند و استفاده دسته 
جمعى از آنها باعث مى شود تا شما به سلامت كامل دست بيدا كنيد. هر جند استفاده از مكمل هاى غذايى مى تواند ويتامين 


متن زير را بخوانيد تا متوجه شويد كه براى محافظت و تقويت برخى اندام هاى مهم بايد از جه رزيم هاى غذايى استفاده كنيد. 


بوست يوست يكى از اندام هاى كسترده در تمام نقاط بدن مى باشد. 


از آنجايى كه سلول هاى يوستى دائما در حال ريزش و باز سازى هستند غذاهاى معينى وجود دارند كه مى توانند در حفظ 


كمكك مى كند و محل زخم هاء بريد كى ها و كوفتكى ها را زودتر بهبود ميبخشد. 


در برخى موارد ثابت شده است كه از عفونت ها و سرطان هاى يوستى (و حتى اندام هاى ديكر) نيز جل و كيرى مى كند. 


جه جيز مصرف كنيد يكك عدد عنبه كوجككء يكك يرتقال و يا كريب فروت معمولى ميزان مصرف ميزان مصرف روزانه ٠‏ 


ميلى كرم مى باشد. 
بعضى از محققين حتى ٠‏ ميلى كرم در روز را نيز يبشنهاد مى كنند كه بايد در وعده هاى مختلف استفاده شود. 


دراين حالت هيج كونه تاثير منفى در بدن مصرف كنند كان 


ديده نشد. 
اما برخى از محققان معتقدند كه افزايش ميزان مصرف تا 7٠٠١‏ ميلى كرم در روز باعث اسهال و نفخ شكم مى شود. 


قلب بيمارى هاى قلبى - عروقى (ناراحتى هاى قلب و ركك هاى خونى كه از انواع آن مى توانى به حمله هاى قلبى و ايست 
قلب اشاره كرد) در آمريكاى شمالى اولين عامل مركك و مير هم در مردان و هم در زنان را دارا مى باشند. 


بدون در نظر كرفتن ميزان شايع بودن آن و تنها با استفاده از رزيم غذايى درست مى توانيد ريسك ابتلا به ناراحتى هاى قلبى 
زا ثا جك سبازى كاهشن.دهيك. مؤاد غذابى :امكا #اسيدهاى جرت ضروزئ شنا مى تواتيد ريسك ابثلآ به بتمارى هاى قلبن :زا 
با يايين آوردن ميزان كلسترول بد و فشار خون و همجنين با افزايش كلسترول خوب خون كاهش دهيد. جه جيزهايى مصرف 
كنيد ماهى هاى قزل آلاء آزاد» ساردين» و ماكرول دوز مصرف براى اين مورد مدرك مستندى در دست نيستء اما سه وعده 
٠‏ كرمى بيشنهاد مناسبى است. استخوان ها زمانى كه نوبت به حفظ سلامت استخوان ها مى رسد حتما به ياد كلسيم مى 


افتيد. اين ماده يكك عنصر حياتى براى رشد استخوان ها مى باشد. 
اما فسفات», ويتامين -)غ/ و (آ و ماده معدنى ير نيز در حفظ سلامت استخوان ها نقش مهمى را ايفا مى كنند. 
مواد غذايى بر براى ساليان دراز اعتقاد بر اين بود كه اين ماده معدنى هيج نقش مفيدى در حفظ سلامت بدن انسان ها ندارد. 


در حالى كه تحقيقات اخير ثابت كردند كه اين ماده معدنى در كمكك به جذب كلسيم و ساير هورمون هايى كه در واكنش 
هاى استخوانى فعال هستند كمكك مى كند. 


جه جيز مصرف كنيد بر وكلى» نخود فرنكى» 


انككورء كلابى و سيب. منابع مناسب ديكر نيز شامل ينير» ماهى ساردين و قزل آلا مى باشند. 

ميزان مصرف شما بايد روزى ١‏ تا ” ميلى كرم بر به طور روزانه مصرف كنيد. اما دوز مصرف را تا 0؟ ميلى كرم در روز 
افزايش ندهيك. اين كار داراى تاثيرات جانبى سيارى است كه از انواع آن مى توان به عدم توانايى بدن در جذب فسفر اشاره 
نمود. 

مفاصل اين روزها آرتروز و التهاب مفاصل رفته رفته در حال فراكير شدن است. اما خبر خوب اين است كه شما به راحتى مى 


توانيد مفاصل خود را تقويت كنيد. مواد غذايى مس مس يكى از مواد غذايى مفيد است كه خواص آن به قسمت هاى 


به عبارت ديكر بر روى تمام آنزيم هايى كه به استخوان ها و مفاصل مربوط مى شوند تاثير مى كذارد. 
جه جيز مصرف كنيم جككر (در هر ٠٠١‏ كرم جكر *. 8 ميلى كرم مس وجود دارد. 


ميكو (6. ١‏ ميلى كرم مس در هر ٠٠١‏ كرم) و ساير غذاهاى دريايى و آجيل ودانه هاى كياهى. ميزان مصرف از .١‏ ه تا " 
ميلى كرم در روز مى باشد. 


سرهاق «دامساقيد كه ازانطر سلامتى اد كزان رثن باشدك 


اكر فكر مى كنيد كه اين امر بدون داشتن رزيم غذايى مناسب امكان يذير يذير است بهتر است يكك بار ديكر بر روى اين 
مطلب فكر كنيد. مواد غذايى روى متابوليسم هورمون هاى مردان, ايجاد اسيرم و جنبندكى آن همه جزء مواردى هستند كه با 


ميزان روى در 


اوقاظ رس ناهتة: 
در برخى مطالعات اثبات شده كه روى مى تواند براى نابارورى و نازايى نيز مفيد باشد. 


جه جيز مصرف كنيم ميككو ٠٠١(‏ كرم از آن حاوى ”8 ميلى كرم روى مى باشد) كوشت كاو ٠٠١(‏ كرم از آن حاوى # ميلى 


كرم روى مى باشد) و همجنين كوشت مرغ و بره. ميزان مصرف روزانه تا ١9‏ ميلى كرم در روز مى باشد. 
اكر 20١‏ ميلى كرم به طور روزانه از روى مصرف كنيد باعث ايجاد مسموميت مى شود. 
جشم اكر يكى از طرفداران هويج نيستيد جاى نككرانى وجود ندارد. 


غذاهاى متفاوتى وجود دارند كه با مصرف آنها مى توانيد سلامت جشم هاى خود را تضمين كنيد. جقدر بد شد كه مادر شما 


در اين مورد زمانى كه كودكك بوديد جيزى نككفته بود» نه؟ 

مواد غذايى بتا كارتويين بدن انسان بتا كارتويين را تبديل به ويتامين ل/ مى كند. 

ويتامين / نيز به عنوان ضد اكسنده عمل كرده و از جشم در مقابل بيمارى هاى مختلف مراقبت مى كند. 
همجنين از ابتلا به آب مرواريد و آب سياه (لكه سياهى بر روى شبكيه) نيز جل وو كيرى مى كند. 


جه جيز مصرف كنيد هويج (دو عدد در اندازه معمولى) سيب زمينى شيرينء بروكلى و تمام سبزى هاى بركك دار سبز رنكك. 


ميزان مصرف 16٠١‏ واحد مى باشد. 
اكر در حدود ٠٠‏ تا واحد بتا كاروتيين مصرف كنيد ميزان ويتامين 8/ مورد نياز بدن شما به راحتى فراهم مى شود. 


تنها مشكلى كه در اين جا وجود دارد اين است كه بتا كاروتيين رنكك يوست رابه زرد - نارنجى متمايل مى سازد كه خود 


مشكل حادى را بروز نميدهد. اما مصرف بيش از اندازه ويتامين / در دراز مدت مشكلاتى 


را براى بدن به وجود مى آورد. 


دندان و لثه اكر از رفتن به دندانيزرشكى خوشتان نمى آيد كارهايى بجز مسواكك زدن و استفاده از نخ دندان وجود دارد كه با 
به كار كيرى آنها مى توانيد به دندانيزشكى مراجعه نكنيد. مواد غذايى كلسيوم كلسيم سلامت دندان ها را حفظ مى كند و به 
شما كمكك مى كند كه به ساير بيمارى هاى دهانى نيز مبتلا نشويد. بر اساس تحقيقاتى كه بر روى 1٠٠١‏ آمريكايى انجام 


شده ثابت شده است كه مردها و زن هايى كه ميزان مصرف كلسيم روزانه آنها از 20١‏ ميلى كرم كمتر بوده دو برابر بيشتر از 


سايرين به بيمارى هاى لثوى مبتلا مى شدند. 


جه جيز مصرف كنيد يكك فنجان شير (105 ميلى كرم) يكك فنجان بادام (781 ميلى كرم) يا دو فنجان لوبيا سفيد مى تواند ”/١‏ 


ميزان مصرف ٠٠٠١‏ تا 1٠٠١‏ ميلى كرم در هر روز مى باشد. 
استفاده بيش از اندازه باعث ايجاد بيمارى هاى كليوى از جمله سنكك كليه مى شود. 


اين ماده را در وعده هاى مختلف غذايى و همراه با غذا مصرف كنيد. مو در حالى كه هيج كونه راه حل قطعى براى ريزش مو 


وجود ندارد اما موادى وجود دارند كه باعث مى شوند رشد موها تسريع بيدا كند و سالم تر به نظر برسند. 
مواد غذايى آمينو اسيدها " آمينو اسيد وجود دارند كه براى رشد و ترميم موها ضرورى مى باشند. 


سيستين كه خود آلفا - كراتين توليد مى كند و براى حفظ سلامت موها مفيد است و در آخر متانين كه از ريزش مو جلو كيرى 


جه جيز مصرف كنيد غذاهايى كه شامل يروتثئين زيادى هستند نظير مرغ» بوقلمون» كوشت 


كاو» تخم مرغ ينير و آجيل. ميزان مصرف هر جند مدركك مستندى از ميزان مصرف اين آمينو اسيدها در دست نيست اما شما 
بايد به طور روزانه ٠‏ كرم كوشت,ء يكك عدد تخم مرغ؛ يكك مشت آجيل با هر وعده غذايى خود ميل كنيد. 


البته افرادى كه داراى بيمارى سيستيناريا (يكك نوع بيمارى زنتيكى كه در آن كليه دائما سنكك سازى مى كند) هستند نبايد از 


مكمل هاى حاوى سيستين استفاده كنند. 


فضرف فى كتيل تواجه ييشترى داشته باشيد. فصرق اين هواة غذاييى نه تتها وزن شما را درحالت تعادل نكه هى دارد. بلكه 
سلامتى و نيروى جسمانى را نيز افزايش مى دهد. به خاطر داشته باشيد كه بدن شما با ارزش ترين و مقدس ترين سرمايه اى 


تغذيه سالم در دنياى نا كامل 
براى خوب غذا خوردن وقت نداريد؟ 


راه حل آن ييش ما است! روزانه 4 وعده ميوه و سبزيجات بخوريد. از غذاهاى بدون جربى يا كم جربى و ترجيحاً درست شده 
از حبوبات كامل استفاده كنيد. هر روز فعاليت فيزيكى داشته باشيد. مراقب مصرف كالرى هاى روزانه تان باشيد. مصرف 
جربى و روغن خود را محدود كنيد. به اندازه ى كافى كلسيم بخوريد. ما در دنيايى زندكى مى كنيم كه آكنده از تحقيقات 
علمى كيج كننده در مورد مواد و عادات غذايى در راه بهبود سلامتى است. در يكك جهان ايده آلء اين مى تواند خبر خوبى 


باشد. 


اكر ما ورزش كنيم و درست غذا بخوريم» تغذيه و فعاليت لازم براى عملكرد عالى را براى بدنمان فراهم 


خواهيم كرد. 


اما دنياى مااز حد ايده آل هنوز خيلى دور است. مسئوليت ها و اولويت هايى در تغذيه و سبكك زندكى وجود دارد كه مارا 


به تغذيه ى سالم هدايت مى كند. 


در زندكى واقعى؛ همه براى برطرف كردن كرستككى و اميال روزانه در عجله و شتاب هستيم و دراين حين و بين ممكن است 
انتخاب هاى ناسالمى هم داشته باشيم. 


لازم نيست هميشه اوضاع به آن منوال باشد. 
مهم نيست زندكَى هاى ما جه شكلى داشته باشند» هميشه براى ييشرفت جا هست! د كتر سو مورس مى كويد 
هميشه يكك كار مثبت براى بهبود سلامتيمان وجود دارد. 


اين كار مثبت مى تواند خوردن يكك وعده ميوه بيشتر در روز باشدء يا يختن غذاها به شيوه اى ديكرء و يا حتى امتحان كردن 
غذاهايى كه تحت تاثير مسائل قومى و نزادى شناخت درستى از آنها نداشتيم. تلاش براى داشتن تغذيه سالم به معناى محدود 
كردن زند كيمان نيست. جند دقيقه در مورد يبدا كردن يكك هدف كوجكك غذايى فكر كنيد» ببينيد جطور مى توانيد به آن 


هدف دست بيدا كنيد و جه جيز ممكن است مانع موفقيت شما شود. 
دكتر تارا كيدوس مى كويد 


شوند كه مجبور شوند انتخاب هاى ناسالمى داشته باشند. او مى كويد مردم فكر مى كنند برنامه ريزى براى غذا خوردن كار 
دشوارى است و مستلزم تلاش زيادى استء در حالى كه اصللا اينطور نيست. براى راحت تر كردن كار شماء 


تصميم كرفته ايم ليستى از انواع موانع كه در راه تغذيه ى سالم وجود داردء برايتان تهيه كنيم و از متخصصين خواسته ايم راه 
هاى مقابله با اين موانع را به ما بيشنهاد كنند. 


نكاتى براى تغذيه ى افراد يرمشغله امور مربوط به كار» خانواده و اجتماع كاهى مانع مى شود كه غذاهاى سالم و مفيد براى 
خود تهيه كنيم. 
ايق:مسفله براق تاحرانه يدان ومادوهاى برمشتهلةة افرادع كه معفولا اذو سفن سهد و از انح فنا تتشت سادق اكه اين أفراف 


به خاطر كمبود وقتى كه با آن مواجه اند» ضر ايه عد اماك اناد كد اوم ميزان زيادى جربىء قند. سديم» وكالرى است و 


مَعمو لا :قاقد مواد مغذى لازم براى بدن است» رومى آورند. 


راه حل آن اين نيست كه وقت بيشترى يبدا كنندء اين است كه با طبق برنامه شان كار دقايقى كه صرف خريد فست فود و 
غذاهاى آماده مى شود را به خواريار فروشى هاى بروند كه بتوانند سالادهاى آماده» ساندويج, و ميوه ها و سبزيجات بريده 


شده و آماده. سوب هاى كنسروىء غذاهاى فريز شده ى كم كالرى و كم جربى؛ ماستء ينير و سريال خريدارى كنند. 


ممكن است خريد از سويرماركت كمى وقت كيرتر باشدء اما خواهيد ديد كه تغذيهى سالم به آن تنبلى و بى انرى بودنى 
كه غذاهاى آماده نصيبتان ميكرد» مى ارزد. با خوردن غذاهاى سالم؛ حتى درمورد خودمان و دنياى اطرافمان مثبت تر فكر 


خواهيم كرد. 
دكتر مورس عنوان مى كند سلامتى ارتباطى مستقيم با آنجه مى خوريم و جككونه ميخوريم دارد. 


هرجه انتخاب هاى سالمترى داشته و سلامت تر غذا بخوريم» احساس بهترى بيدا مى كنيم و از زندكى بيشتر لذت مى بريم. 


دراين قسمت نيز به 


جند نكتهى مهم درمورد تغذيه ى افراد يرمشغله اشاره مى كنيم تعطيلات آخر هفته مقدار ببشترى غذا بيزيد و آن را براى 
مصرف روزهاى هفته در يخجال نكّه داشته يا فريز كنيد. ساعتتان را براى ساعات غذا كوكك كنيد. حتى اكر در كير يكك يروزه 
ى كارى بوديد. به هيج عنوان از غذا غفلت نكنيد. بايد حتماً زمانى را به خوردن غذا اختصاص دهيد. موقع خوردن غذا سعى 
كنيد هيج كار ديكرى انجام ندهيد. مصرف بى دقت غذا باعث مى شود نتوانيد از خوردن آن لذت ببريد. و دراين حالت 


افراد معمولا بيشتر غذا ميخورند و حتى ممكن است غذاهاى ناسالمى هم بخورند. 
ميوه جات تازه يا خشكك شده را جايى قرار دهيد كه هميشه آن را ببينيد و تغذيه ى سالم را به شما يادآور شوند. 


موزء انكور و سيب ميوه هايى بسيار عالى و مقوى هستند كه در زمان هاى جاشت مى توانيد از آنها استفاده كنيد. اكر در 
رستوران بوديد» مى توانيد غذاهاى يخته شده؛ يا كبابى را به جاى غذاهاى سرخ كردنى انتخاب كنيد. هميشه از اسنكك هاى 
سالم و مقوى مثل ميوه ميوه خشكك. خشكبار» هويج و ساندويج استفاده كنيد. نكاتى براى تغذيه افراد ايراد كير اين افراد به 


آنجه كه در دهان مسكدازنك دقت و توجه بسيار زيادى دارند. 
ممكن است بعضى مزه ها يا غذاها را دوست نداشته باشند. 


ممكن است حتى ميلى به خوردن انتخاب هاى سالمى مثل سبزيجات و ميوه جات» و محصولات كم جربى» كم قند»ء كم سديم 


و كم كالرى هم نداشته باشندك. 
وفقط جيزهايى بخورند كه دوست دارند واز خرودن آنها احساس راحتى مى كنند. 


دكتر كيدوس به اين افراد خاطرنشان مى كند كه خوردن همه ى غذا 


به تعادل براى حفظ سلامتى مهم است. او مى كويد 


بايد افق هايتان را كسترده تر كنيد. اكر هر روز همان جيز هميشكى را بخوريدء مواد مغذى لازم به بدنتان نخواهد رسيد. 
امتحان كردن غذاهاى جديد كار دشوار و غير معمولى نيست. ليستى از ميوه هاء سزيجات؛ كوشتث وساب غذاهايى كه 
برايتان قابل قبول است تهيه كنيد. ممكن است سيب دوست نداشته باشيدء اما انككور و كلابى جطور؟ 


اكر از درست كردن غذاها به روشى خاص خوشتان نمى آيد» مى توانيد آن مواد را به صورت خام استفاده كنيد يا به روشى 
ديكر آن غذا را آماده كنيد. دكتر كلاوديا فازارو در اين رابطه ييشنهاد مى دهد. برخى سبزيجات را مى توان در سوب ريخت 
و خورد و به اين حالت ديكر مجبور به خوردن مثلاً بروكلى خام نيستيد. اككر از نان شيرينى خوشتان مى آيد. مى توانيد كمى 
ينير خامه اى كم جرب و كمى آناناس خرد شده يا هويج خرد شده روى آن بريزيد و بخوريد. آب ميوه ها را هم مى توانيد با 
سودا مصرف كنيد. دكتر مورس مى كويد وقتى غذاهاى جديد را امتحان مى كنيد با خودتان راحت باشيد. هر هفته يكك غذا 
جديد را امتحان كنيد. اكر به خوردن برنج قهوه اى عادت نداريد» مى توانيد ابتدا برنج قهوه اى را با برنج سفيد مخلوط كنيد 
تابه خوردن آن عادت كنيد. و بعد برنج قهوه اى را با سبزيجات و ادويه ى مختلف مخلوط كنيد. نكاتى براى تغذيه 
تماشاكران تلويزيون برنامه ى تلويزيون را خيلى دوست داريد و هيج راه بهترى براى استراحت بعد از يكك روز سخت كارى 


سراغ نداريد. اما حواستان باشد. محققان رابطه ى مستقيم بين تماشاى تلويزيون و جاقى نشان مى دهند. 


شايد به 


اين خاطر باشد كه تماشاى تلويزيون كارى نشسته و ساكن است و يا شايد هم به اين خاطر كه مردم وقتى درحال تماشاى 


تلويزيون باشند» بى فكرانه هر جيز كه دم دستشان باشد مى خورند. 


دكتر كريستين فيلاردو عقيده دارد كه ار عادت داريد جلوى تلويزيون جيز بخوريدء معمولا به ميزان خوردن خود دقتى 


ندريد. او در اين رابطه مى كويد» 


اكر جلوى تلويزيون نشسته ايد و يكك بسته جيبس باز مى كنيد» خيلى راحت است كه كل بسته را بخوريد و حواستان هم 
نباشد كه جه كار مى كنيد. جون تمركز شما بر آنجه كه ميخوريد نيست بلكه بر آن جيزى است كه تماشا مى كنيد. شككلات 


و جيبس را با ياب كرن ساده جايكزين كنيد و يكك ظرف ميوه هم مى تواند جايكزين خوبى به شمار برود. 


به جاى بستنى هم از ماست كم جرب استفاده كنيد. نكاتى براى تغذيه افراد هله - هوله خور برنامه ريختن براى خوردن غذاها 
واسنكك هاى سالم براى افرادى كه عادت به خوردن تنقلات ناسالم دارند» ضرورى است. دكتر كيدوس در اين زمينه مى 


كويد 


برخى از اين هله هوله خورها به اين خاطر به خوردن اين غذاها عادت مى كتند كه جيز ديكرى در دسترسشان نيست. و جيزى 
هم كه اين روزها زياد شده مارك هاى مختلف اين قبيل هله هوله است. اكر فكر مى كنيد حتماً بايد از اين تنقلات بخوريدء 
انواع سالمترى از آن را مثل سيب زمينى سرخ كرده؛ و ميوه خشكك را انتخاب كنيد. به دنبال انواع كم كالرى» كم قند و كم 
جربى آن باشيد. آنها كه عادت به خوردن تنقلات صدا دارى مثل جييس و يفكك دارند» مى توانند آن را با 


ياب كرن ساده. تكه هاى هويج. و نان برنجى جايكزين كنيد. آنها كه عادت به خوردن تنقلات شيرين دارند» مى توانند از 


يوديكك بدون قندء زله بدون قند» ميوه خشكك» سيب يخته شله؛ و ميوه هاى تازه استفاده كنند. 


اكر دوست داريد شكلات و كاكائو بخوريد, يكك تكه كوجكك و كم كالرى را انتخاب كنيد. نكاتى براى تغذيه ورزشكاران 


شما جندان هم فرد فعالى نيستيد» اما اين آخر هفته» دوستانتان شما را براى يياده روى» اسكىء يا دوميدانى دعوت كرده اند. 
اما براى تامين انرزى لازم براى انجام اين فعاليت هااز جه غذاهايى بايد استفاده كنيد؟ 


دكتر كار در اين زمينه بيشنهاد مى دهدء من فكر نمى كنم هيج غذايى بتواند كمكك كننده باشدء جون مسلماً غذا نمى تواند 


مانع آسيب و صدمه رسيدن به شما شود. 

اما خوردن قبل نادو حيق فعاليت اعسيت "ارد :جوق عسكى ممكق اميت :هنج ر به آسبي» جسمى شو 
براى بالا نككّه داشتن سطح انرزى بدن. خشكبار» ميوه خشكك مى تواند مفيد باشد. 

حفط آب بدن هم اهميت زيادى دارد. 

دكتر كاثّر در اين زمينه نيز مى كويد 

مردم معمولاً نمى دانند كه حين فعاليت بدنى جقدر آب از دست مى دهند. 


حتى در زمستان هم ممكن است موقع ورزش و فعاليت فيزيكى عرق كنيد و عرق آنقدر زود تبخير ميشود كه شما متوجه نمى 


شويد جقدر آب از دست داده ايد. اينها افرادى هستند كه به نوشابه هاى انرزى زا رو مى آورند. 


اما مراقب اين نوع انتخاب ها باشيد جون خيلى از اين نوشيدنى ها حاوى ميزان زيادى قند هستند و عارى از مواد مغذى مفيد 


قبل از خريد حتماً به برجسب روى محصول دقت كنيد. يكك نوشابه ى انرزى زاى خوب بايد حاوى ه 


كرم يا كمتر جربى» ”تا 0 كرم فيبر» تا ١8‏ كرم بروتئين و 10 تا 10 كرم كربوهيدرات باشد. 


همجنين به محتوى ويتامين و مواد معدنى آن نيز دقت كنيد. اطمينان يابيد كه محتوى ويتامين و مواد معدنى آن /10 يا كمتر 


باشد جون ميزان زياد ويتامين و مواد معدنى نيز مى تواند مضر باشد. 


نكاتى براى تغذيه كسانى كه آشيزى بلد نيستند نمى دانيد جطور يك غذاى سالم درست كنيد؟ 


مشكلى نيست! دكتر فيلاردو مى كويد 


براى يختن غذاهاى سالم نيازى نيست كه حتماً يكك آشيز قهار باشيد. دو تكه سينه مرغ» و سيب زمينه خرد شده را مى توانيد 
روى اجاق كباب كنيد. مى توانيد كمى اسفناج» سير و روغن زيتون هم به آن اضافه كنيد. مى توانيد از غذاهاى آماده ى فريز 
شده و سالادهاى آماده اى كه در سوير ماركت ها موجود است نيز استفاده كنيد. در رستوران فست فود موقع سفارش يبتزاء 
نوع كم نير آن را انتخاب كنيدء و با غذايتان سالا-د هم سفارش دهيد. در رستوران جينى از كارسون بخواهيد كه روغن 
كمترى در غذايتان استفاده كند. 


سبزيجات سفارش بدهيد واز خوردن برنج هم واهمه نداشته باشيد. براى خوردن ياستاء به جاى سوس مايونز يرجرب از سوس 
كجاب يا كوجه فرنكى استفاده كنيد. مهم نيست كه تا امروز جقدر به سلامت تغذيه ى خود اهميت داده ايد» مهم اين است 
كه هميشه مى توانيد اين تغيير را در زندكيتان ايجاد كنيد. سعى كنيد به صورت تدريجى اين تغييرات را كم كم وارد عادات 
غذايى خود بكنيد. يكك بدن سالم حتماً نبايد ايده آل باشد. 


سلامتيتان را واقعيت بخشيد. 
تغذيه مناسب براى طول عمر بيشتر 


بشر همواره بدنبال راز طول عمر جاويدان بوده و هست. ما 


با بكار بستن شيوه صحيح تغذيه و مصرف خوراكيهاى مغذى قادر خواهيم بود تا طول عمر خود را افزايش دهيم. 


اين خوراكى ها كه بواسطه دارا بودن خواص ضد بيرى مشهور مى باشند حاوى مواد خاصى مى باشند كه بنظر ميرسد قابليت 


بدن ما را براى مبارزه با اغلب بيماريهاى شايع و تهديد كننده افزايش مى دهند. 
اكنون به برخى از اين خوراكى ها اشاره مى كنيم 


١‏ - سيب تركيبات سيب سرشار از جندين آنتى اكسيدان قوى بخصوص كوثرستين و همجنين حاوى مقادير زيادى از فيبر قابل 


حل يكتين مى باشد. 

خواص غذايى كوئرستين اين آنتى اكسيدان قوى با لخته شدن و همجنين سرطان خون مبارزه مى كند. 

مصرف به اندازه يكتين نيز كمكك مى كند تا كلسترول خون كاهش يافته و سموم سرطانزا از جريان خون حذف كردند. 
بهترين روش مصرف خام و همراه با يوست به خاطر آنكه اين يوست سيب است كه حاوى كوثرستين مى باشد. 

١‏ - موز تركيبات موز حاوى مقادير بسيار زيادى از يتاسيم» منيزيم و اسيد فوليكك مى باشد. 


خواص غذايى يتاسيم با فشار خون بالا مبارزه كرده و خطر سكته هاى قلبى را كاهش مى دهد. اسيد فوليك نيز براى رشد 
مناسب بافتهاى بدن ضرورى بوده و از بيماريهاى قلبى جلو كيرى به عمل مى آورد. 


بهترين روش مصرف تنها يوست آن را جدا كرده و ميل كنيد. 


*' - تخم مرغ تركيبات تخم مرغ غنى از كولينء يروتثين و كاراتينوئيدهاى لوتين و زاكسانتين است. خواص غذايى كولين 


موجود در تخم مرغ در حفظ حافظه در دوران بيرى موثر مى باشد. 


از آن كذشته كاراتينوئيدهاى موجود در تخم مرغ از ايجاد آب مرواريد كه مى تواند منجر به كورى كردد جلو كيرى به عمل 


مى آورد. 


وكره اجتناب ورزيد. 


خواص غذايى سير در خون مانند يكك ماده ضد انعقاد عمل مى نمايد و خطر سكته را كاهش داده و با انهدام سلولهاى 
سرطانى» دوره زندكّى بيماران سرطانى را نيز افزايش مى دهد. بهترين روش مصرف با آنكه سير سبب بوى دهان مى كردد اما 


عزوي كبا رظان درا مطل ع ا 


خواص غذايى فيبر سلامتى دستكاه كوارش شما را حفظ نموده و سيستم كوارشى سالم از ابتلاى به سرطان روده بزركك و 
ديابت بيشكيرى به عمل مى آورد. 


فيبر قابل حل همجنين سبب كاهش كلسترول و قند خون مى كردد. بهترين روش مصرف لوبيا به صورت خشكك و كنسرو 


شده هر دو مفيد مى باشند. 
- كردو تركيبات يكك مشت كردو به همان ميزان حاوى اسيد جرب امكا ”مى باشد كه ٠٠١‏ كرم ماهى آزاد دارا مى باشد. 


خواص غذايى نه تنها امكا “به حل لخته هاى خون كمكك مى كندء بلكه از التهاب مفاصل و افسرد كى نيز جل وكيرى به عمل 


مى آورد. 


بهترين روش مصرف هنككامى كه كردو از يوسته خود خارج مى كرددء تازه تراز هر زمانى مى باشد اما اكر در مكان خنكك و 
خشكك نككهدارى شودء تا 7 هفته تا زكى خود را حفظ مى كند. 


مى توان به صورت خام و يا همراه با 


سالاد استفاده كرد. 
/ - سويا تركيبات حاوى هورمون ازوفلاون مى باشد. 


خواص غذايى كاهش سطح كالسترول بد خون يا همان ا(آ-| كه سبب كاهش فشار خون و جلو كيرى از حملات قلبى مى 
كردد. بهترين روش مصرف بر خلا-ف عقيده عموم سويا مى تواند خوش طعم و قابل مصرف كردد. براى اين كار سويا را 
ع 


همراه با سس سويا ويا آب ليمو ترش و يا با ديكر سبزيجات آن را سرخ كنيد. 

8- اسفناج تركيبات منبع خوبى از اسيد فوليكك و ويتامين هاى 0 و ن) بوده و هم اندازه سير حاوى آنتى اكسيدان مى باشد. 
خواص غذايى يكك سبزى جند منظوره است كه با سرطانء بيماريهاى قلبى و اختلالات روانى مبارزه مى كند. 

بهترين روش مصرف اسفناج نيخته ويا بخاريز بسيار ايده آل مى باشد. 

9 - كل كلم تركيبات كل كلم بيش از هر ميوه از خانواده مركبات حاوى ويتامين ب) مى باشد. 


كلسيم ببيشترى از يكك ليوان شير و فيبر آن از يكك تكه نان سفيد بيشتر بوده و داراى مقادير زيادى آنتى اكسيدان است. خواص 
غذايى يك ضد سرطان بسيار قدرتمند مى باشد جون بدن را تحريكك مى كند تا مواد نابود كننده سلولهاى سرطانى را توليد 
كند. 


همجنين از بيماريهاى قلبى» آب مرواريد و زخم معده بيشكيرى همى كند. 
بهترين روش مصرف خام ويا بخار يز. 
٠‏ - ماهى تركيبات ماهى هاى آزادء قزل آلا و شاه ماهى حاوى مقادير زيادى امكما ” مى باشند. 


خواص غذايى كاهش فشار خون و بِيث سشكرئ از سكته و لخته شدن خون. بهترين روش مصرف يخته» كبابى و سرخ شده آن 
مطلوب مى باشد. 


١‏ - ليمو ترش تركيبات ليمو ترش غنى از ويتامين 


) مى باشد. 


خواص غذايى نه تنها به بدن كمكك مى كند تا در برابر عفونتها از خود دفاع كند, بلكه طبيعت اسيدى آن خواص ضد 


باكتريايى دارد كه آن را قادر ميسازد با زخمهاى دهانى و كلو درد مبارزه كند. 
بهترين روش مصرف با جكاندن ليمو ترش تازه روى ماهى و يا داخل يكك ليوان آب و يا به عنوان جاشنى در سس و سالاد. 
١‏ - يياز تركيبات حاوى ويتامين ) زياد و آنتى اكسيدان كوئرستين و سولفور مى باشد. 


خواص غذايى با آنكه سبب بوى بد دهان مى كردد اما كمكك مى كند به كنترل بسيارى از بيماريهاى تنفسى همجون آسم و 
ديكر بيماريهاى التهابى. همجنين سطح كلسترول خوب خون رايا همان |(]1!] را افزايش داده و سلولها را در برابر سرطان 


بهترين روش مصرف خام همراه با سالاد و يا با ساندويج. 
٠‏ - كوجه فرنكى تركيبات حاوى آنتى اكسيدان لايكوبين مى باشد. 


خواص غذايى سيستم ايمنى بدن را تقويت مى كند. كاهش خطر برخى از سرطانها خصوصا سرطانهاى يروستات, ريه و معده. 
بهترين روش مصرف بهترين زمان وقتى است كه كوجه فرنكى داغ باشد! كوجه فرنككى يخته حاوى مقادير بيشترى لايكويين 
نسبت به كوجه فرنكّى خام مى باشد. 


همجنين كوجه فرنكى كنسرو شده و سس كوجه فرنكى به ترتيب "و ه برابر كوجه فرنككى تازه حاوى لايكويين مى باشند. 
٠‏ - جاى سبز تركيبات حاوى آنتى ااكسيدانهاى كاتجين و يلى فنول و ويتامينهاى (0ا..) غ/ مى باشد. 


جلو كيرى مى كند. 


سيستم ايمنى را تقويت نموده و خون را 


ققح شاوه بترن روش مضرق ها الت جوش بد أن إضافه كرد ارسل كيل 
تغيير سايز ران و كفل 


يرسشمن ران هاى بزركى دارم وفكر مى كنم بايد حتما كارى براى لاغر كردن آنها انجام دهم. انككيزه ى بسيار زيادى دارم و 
حاضر به انجام هر كارى هستم. بهترين تمرينات ورزشى براى كوجكك كردن رانها جيست و جه زمانهايى بايد آنها را انجام 


دهم؟ 


ياسخ همان طور كه خيلى خوب مى دانى» تو در اين زمينه تنها نيستى. مسثئله ى بزركك بودن ران ها يكى از مشكلات اساسى 


خاصى براى لاغرى موضعى وجود ندارد. 

من مى توانم /اه تمرين مخصوص با برايتان عنوان كنم اما اين تمرينات به تنهايى باعث لاغرى نخواهند شد. 
جرا؟ 

جون وقتى ما جربى مى سوزانيم؛ اين جربى از همه ى قسمت هاى بدنمان كم مى شود. 


كر كنبا درن اقاق در يكف تالح ى ايفصوهن از بندة اتناقه اكنين» كبثر از شان قاط مدق ان نقيت حرى خبراهيدك 


سوزاند. 


براى كم كردن جربى بدن بايد تا آنجا كه مى توانيد ميزان سوخت كالرى بدنتان را بالا برده و در عوض ميزان كالرى مصرفى 
خودتان رانيز كاهش دهيد. ورزش هاى قلبى - عروقى و ايروبيكك نيز يسيار به اين مسئله كمكك مى كند و باعث مى شود 


جربى بيشتر بسوزانيد. جه كار ديكرى مى توانيد انجام دهيد؟ 


جوابش بسيار ساده است تمرينات وزنه بالا تنه. تمرينات بنج يرس براى قسمت سينه؛ تمرينات با دمبل براى يشتء يرس بالا ى 


سر براى شانه» و كرل براى عضلات دو سرء و يوش داون عضلات سه سر و كيكك بَكك براى 


يشت بازو بسيار عالى است. انجام تمرينات استقامتى بالاتنه باعث مى شود كه حين ورزش كالرى هاى بيشترى بسوزانيد. اما 
طى زمانء باعث مى شود كه علاوه بر قسمت يايين تنه در قسمت بالاتنه نيز عضله سازى كنيد و متابوليسم بدنتان را در حال 
استراحت نيز بالا ببريد. اين به آن معناست كه در طول روز وقتى حتى در حال استراحت هستيد نيز كالرى ميسوزانيد. از عضله 
اى شدن نترسيد - شما بدنسازى نمى كنيدء بلكه لاغرتر ميشويد. اين تمرينات وزنه را دو يا سه بار در هفته انجام دهيد؛ و 
حواستان باشد كه بين روزهاى تمرينى خود حداقل يكك روز فاصله بيندازيد. مهم نيست كه نقاط مشكل دار بدن ما كجاها 


هستند» تقويت آن نواحى هميشه باعث كاهش كلى جربى بدن مى شود. 
تمرينات مخصوص كوجكك كردن ران ها يرسش براى كوجكك كردن رانها جه تمريناتى را مى توانم انجام دهم؟ 


ياسخ اين سوال بسيار متداولى است. اما متاسفانه بايد بككويم كه اككر ران هاى بزركى داريد. تقصير اصلى بر كردن استخوان 


بندى شماست لككن شما هرجه بزركتر باشد ران هايتان نيز بزركتر خواهند بود. 
اما خبر خوبى كه مى توانم بدهم اين است كه بدنتان به جاى اينكه سيبى - شكل شود كلابى شكل خواهد شد. 
اين يعنى بدنتان به جاى اينكه جربى را در نواحى شكم ذخيره كند» در قسمت ران ها ذخيره مى كند. 


و كرجه خريد لباس كمى برايتان مشكل مى شودء اما در عوض خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى در شما كمتر است. از آنجا كه 
لاغرى موضعى وجود ندارد؛ بايد يكك برنامه ورزشى جامع و كامل براى يايين آوردن جربى كل بدن و افزودن به ماهيجه ها 


ارسق كيرية ناه 


مرتبه در هفته به مدت ” تا ه؟ دقيقه تمرينات ايروبيك را انجام دهيد. اين تمرينات هرجه طولانى تر شوندء ميزان كالرى 
بيشترى مى سوزانيد» يس در همان اوايل مدت زمانتان» همه ى انرزيتان را تمام نكنيد تا بتوانيد مدت زمان بيشترى ورزش 


عضلات رانهايتان كار نمى كند كه جربى سوزى كره يا عضلاتتان را تقويت كند. 


براى محكم كردن قسمت يايين تنه» حركات اسكوات و لانز بسيار عالى است. هر تمرينى هم كه انجام دهيد» بهتر است بدانيد 


كه بهترين روش داشتن برنامه اى منظم است. 

قفاوت ميان فراكتوز و كلوكز 

صحبت هاى مختلفى در مورد كربوهيدرات ها و اينكه آيا براى بدن مفيد مى باشند يا خير» وجود دارد. 
برخى از افراد معتقدند كه بدن بدون آنها مى تواند لاغر شده و جربى كمترى را ذخيره نمايد. 


البته در اين ميان افراد ديكرى نيز هستند كه معتقدند براى كسب انرزى لازم افراد بايد در ريم غذايى خود حتماً از 


كربوهيدرات ها هم استفاده كنند. 


در حالى كه رزيم هايى با كربوهيدرات يايين همجنان جايكاه خود را حفظ نموده اند به هر حال براى خوردن كربوهيدرات» 
بايد كمى دقت داشته باشيد. بحث هاى زيادى در مورد تفاوت هاى موجود در ميان كربوهيدرات در فرم فراكتوز و كلوكز 


وجود ندارد و بسيارى از افراد به درستى نمى دانند كه تاثير هر يكك بر روى بدن انسان ها جه مى باشد. 


با دركك بهتر اين مطلب مى توانيد ياد بكيريد كه جكونه مى توانيد با مصرف كربوهيدرات مناسب در رزيم غذايى خود از آن 


به نفع خود استفاده كنيد. با دانستن اين نكات مى توانيد در رزيم غذايى به نتايج 


دلخواه خود دست بيدا كنيد. حقايقى در مورد فراكتوز فراكتوز از انواع كربوهيدراتهايى است كه به قند طبيعى شهرت دارند و 


در ميوه هاء آب ميوه؛ برخى از انواع خاص سبزيجات» و برخى از محصولات صنعتى يافت مى شود و مزه آن شيرين مى باشد. 
طعم شيرين فر آورده هاى صنعتى از شربت غنى شده فراكتوز به آن مواد ايجاد مى شود. 

افزايش وزن مهمترين جيزى كه در مورد فراكتوز بايد به ياد داشته باشيد اين است كه بدن براى ذخيره آن جاى كمى دارد و 
زمانى كه از حد مجاز تجاوز كندء بدن ميزان اضافه آن را به تريكليسيريد تبديل مى كند. 

ترى كليسيريد به جريان خون انتقال داده مى شود و ريسك ابتلا-به بيمارى هاى مختلفى را ايجاد كرده و همجنين سبب 
افزايش وزن نيز مى شود. 

فراكتوز مستقيماً به كليه رفته و يس از هضم به هيج وجه جذب بافت هاى ماهيجه اى نمى شود. 


فراكتوز بالا مى باشند نمى توانند انرزى لازم براى بافت هاى ماهيجه را تامين كنند. 


اكر يما تشتريق مقدان كرتوهيند راق :را كة براق يدق فور ناز است:رااز طريق قرا كتواز دست من آوونك ممكة اسنت :نا 
كمبود انرى كافى مواجه شده ودر صورت ورزش كردن اين امكان وجود دارد كه ماهيجه ها توانايى اوليه خود را از دست 


ذادة:ويهوتا احساين كوفكى دن آنا اكناد خواهك شد 


افزايش كليكوزن حيوانى در اين ميان يكى از مزاياى فراكتوز اين است كه مى تواند تعيين كند بدن شما در شرايط كاتابوليكك 
قرار كرفته يا آنابوليك. اككر شما خواستار افزايش حجم در 


ماهيجه هاى خود باشيدء بايد سعى كنيد تا آنجايى كه مى توانيد خود را در شرايط آنابوليكك قرار دهيد. به همين دليل بايد تا 


آنجايى كه ممكن استء كليكوزن را افزايش دهيد. لازم به ذكر است كه اين كار با مصرف بيشتر فراكتوز امكان يذير خواهد 


شد. 


تستهيل: تحمل كرستكن غلاوه بن افزايكن شرابظ اتابوليكةه فراكتو ومن تواتك نه شما كنك كلد نا ذر زمان كرسشكى ذزة 
كمترى را احساس كنيد و فشار كمترى به بدنتان وارد كردد. افرادى كه خواهان كرفتن رزيم غذايى هستند مى توانند از اين 


مورد به نفع خود استفاده كنند. 


يك يادو قطه ميوه مى تواند رزيم غذايى را راحت تر كرده و رعايت آن را آسان تر كند؛ به ويزه براى افرادى كه به دليل 


احساس كرسنكى نمى توانند رزيم هاى غذايى خود را رعايت كنند؛ اين امر از اهميت ويه اى برخوردار مى باشد. 


بدون تاثير بر روى قند خون از آنجايى كه فراكتوز وارد جريان خون نمى شود به همين دليل هيج كونه تاثيرى بر روى قند 
خون ويا همان انسولين نخواهد داشت. از اين رو مى توان اظهار داشت كه كزينه مناسبى براى افرادى كه داراى قند خون 


بوده وايا از هبي وو كليكوزن رنج مى برند و تنها از رزيم هايى كه حاوى كربوهيدرات استفاده مى كنند» مى باشد. 


نكات ديكر ... موادى كه حاوى فراكتوز مى باشند» عبارتند از ميوه هاء نوشيدنى هاى شيرين (نظير نوشابه هاى كازدار) » آب 
ميوه هاء خشكبار» و ساير فراورده هايى كه حاوى 1!).5!] (شربت با فراكتوز بالا) هستند. 


عموماً ميزان فراكتوزى كه در غذاها موجود مى باشدء يايين است و در حدود ه - كرم در هر ميوه تخمين زده مى شود. 


مصرف روزانه يكك انسان 


معمولى از فراكتور در حدود كرم مى باشد. 
بااين 2٠‏ كرم نه كليه از فراكتوز خالى مى شود و نه ميزان بيش از اندازه آن به ترى كليسيريد تبديل مى شود. 
بهترين زمان براى مصرف كربوهيدراتى كه از طريق فراكتوز به بدن مى رسدء بيش از شروع ورزش مى باشد. 


بايد از مصرف آن يس از انجام تمرينات ورزشى خوددارى كنيد. نبايد تصور كنيد كه فراكتوز مى تواند مرحله ترميم ماهيجه 


حقايقى در مورد كلوكز يس از شنيدن وازه كلوكز درصد بسيار زيادى از افراد به ساد كى ياد شكر مى افتند و بين اين دو 
ارتباط بى موردى را قائل مى شوندء اما اين امر صحيح نيست. كلوكز اصولا ساده ترين فرم كربوهيدرات است كه در بدن 


مورد استفاده قرار مى كيرد. 


هر نوع كربوهيدراتى > به غير از فراكتوزء و لاكتوز كه تركيبى از كلوكز و كالاكتوز مى باشد -در بدن تبديل به كلوكز مى 


سو د. 


تبديل به كليكوزن بدن از كلوكز براى تغذيه ماهيجه ها استفاده مى كند و با استفاده از آن كليكوزن ماهيجه ها را جبران مى 


نمايد. به همين دليل اين ماده جزء موارد حياتى براى هر انسانى مى باشد. 


اكر ميزان كليكوزن در بدن به طور مكرر تجديد نشودء ميزان آن كاهش بيدا كرده و در صورت فعاليت ها بدنى امكان 


آسيب رسيدن به ماهيجه ها افزايش بيدا مى كند. 


البته بايد توجه داشت كه بدن مى تواند جايكزينى هم براى آن داشته باشد كه اين جايكزين كتون نام دارد و كسانى كه رزيم 


هاى بدون كربوهيدرات را تجربه كرده اند حتماً با اين نوع رزيم غذايى آشنا هستند. 


اين نوع رزيم ها بايد در طول هفته يكك روز را به افزايش ميزان كربوهيدرات اختصاص دهند تا مقدار كليكوزن تقليل بيدا 
كرده در بدن به حالت نرمال برسد. سوزاندن سريع ميزان كلوكزى كه بدن مى تواند در خود انباشته كند» خيلى بيشتر از ميزان 
فراكتوز است. جرا كه كلوكز در ماهيجه ها به مصرف مى رسد و همان طور كه مى دانيد حجم ماهيجه اى بدن هم بالاست. 
به همين دليل شما مى توانيد مقادير بيشترى كلوكز مصرف كنيد واصلا هم نكران ايجاد جربى هاى اضافه در بدن و يا 
افزايش وزن خود نباشيد. نكته جالب ديكرى كه در اين ميان بايد در نظر داشته باشيد اين است كه زمانى كه به طور اتفاقى 
ميزان بيشترى كلوكز استفاده مى كنيد بدن اكسيداسيون آن را افزايش مى دهد و خيلى سريع تر آن را سوزانده و به همين 
دلبل :شما دساو أضافه ون نشوا هد شين 


البته بايد به خاطر داشته باشيد كه اكر اين كار را به صورت مكرر انجام دهيدء به هيج وجه اين اتفاق صورت نمييذيرد. 


اكر به طور مكرر در مصرف آن زياده روى كنيدء به مرور زمان به ميزان جربى هاى شما اضافه شده و دجار جاقى خواهيد 
هضم طولانى تر زمانى كه غذاى خود را انتخاب مى كنيد, بايد به خاطر داشته باشيد كه نشاسته (كه يكك نوع كلوكز مركب 
مى باشد) مدت زمان بيشترى براى هضم شدن طلب كرهه و تاثير جندانى را بر روى قند خون شما نخواهد كذاشت. اكر 
مشكلا را ذو مورد تحمل كرسكى داريو باادجاز يمارق افك قتد خون هسه اين كته يزاى شما أن اهميت و ة ان 


برخوردار مى باشد. 


كه تقريباً تمام كربوهيدرات ها حاوى كلوكز مى باشند. 
حتى ميوه ها هم حاوى مقادير مختصرى از آنها هستند. 


حتى اكر شما در حال حاضر رزيم غذايى كرفته ايد و ميزان يروتيئن را افزايش داده و كربوهيدرات را كم كرده ايد باز هم 
بدن شما به خودى خود ميزانى از يروتيثن را به كلوكز تبديل مى كند تا كمبود كلوكز خود را جبران كند. 


در ميان مواد خوراكى كه در داشتن كلوكز معروف هستندء مى توان به موارد زير اشاره كرد نان» غلات» برنج» سيب زمينى» 


ماكارونى» آبنبات» و ساير فر آورده هايى كه از آرد درست مى شونك. 


موادى كه حاوى كلوكز هستند را مى توانيد هم قبل و هم بعد از شروع تمرينات ورزشى خود مصرف كنيد و در طول روز هم 
مى توانيد از غذاهايى استفاده كنيد كه شامل يروتئين و جربى مى باشند. 


استفاده از كربوهيدرات انتخاب ميان كلوكز و فراكتوز مى تواند تاثير شكرفى بر روى بدن و عملكرد آن داشته باشد و قابليت 
هاى شما را نيز در ورزش و تمرين افزايش ويا كاهش دهد. توجه ميزان استفاده روزانه از فراكتوز 8٠١‏ كرم مى باشد كه اين 
مقدار را مى توانيد با 0 تا © وعده ميوه در روز جبران نماييدء البته به شرطى كه از منبع ديكرى فراكتوز به بدن نرسد و بايد 
اجازه دهيد كه بدن مابقى كربوهيدرات مورد نياز خود را از كلوكز دريافت نمايد. بهتر است از انواعى از كلوكز ها استفاده 


كنيد كه هضم آرامى دارند. 
ميزان كلى مصرف كلوكز به موارد مختلفى از جمله وزن فعلى بدنء ميزان فعاليت هاى بدن. و برنامه غذايى افراد بستككى دارد. 


هر جقدر اطلاعاتتان از نيازهاى بدنتان بالاتر باشد و بدانيد تا جه حد به 


كلو كر ويا فراكتوز نياز داريد» خيلى راحت تر مى توانيد احتياجات جسمتان را برآورده سازيد و نيازهايش را مرتفع سازيد. 
تقويت عضلات كمر 
داشتن كمرى سالم و قوى مى تواند از خيلى اضطراب ها و نككرانى هاى دوران بيرى جلو كيرى كند. 


كمر درد يكى از متداول ترين دردها ميان افراد ميانسال استء ولى مى تواند اين مسئله را با ورزش هاى مناسب و سالم 


نيز زيباتر مى كند. 


ضخامت و /ا شكلى كمرى خوب دو ويزكى دارد ضخامت و لا شكلى. ضخامت كمر باعث مى شود كه شانه هايتان به عقب 
بركردند و اندامتان شكل مناسب ترى يبدا كند و سينه تان را هم كردتر و خوش تركيب تر نشان خواهد داد. لا شكل بودن 


كمر اين تصور را مى دهد كه كمرتان باريكتر و شانه هايتان يهن تر هستند» كه ويزكى هاى يكك هيكل خوش فرم است. به 


اين ماهيجه ها به منقبض كردن شانه هايتان نيز كمكك مى كنند و ظاهر بهترى به آنها مى دهند. 


مدل كرفتن وزنه را تغيير دهيد در اينجا به نكاتى مخصوص تازه كارها و بدنسازان حرفه اى اشاره مى كنيم كه هنكام انجام 


تمرينات مربوط به كمر و يشت بايد در نظر داشته باشند. 


خوب است كه هنكام انجام اين تمرينات طريقه ى كرفتن وزنه خود را كاه به كاه تغيير دهيد. دو مدل كرفتن وزنه وجود دارد 
مدل معكوس و مدل اورهند. 


بيشتر افراد حصا از فدل اورهند استفاده مى كنند و از فوايد ارزنده ى مدل معكوس غافل هستنك. 


جرا استفاده از 


زمانى كه وزنه ها را با مدل معكوس مى كشيم.ء بافت هاى ماهيجه هايتان بيشتر تحريكك مى شوند و عضلات به حركات 


عادت نمى كنند. 

اين تحريكك اضافى به خاطر اين واقعيت است كه مدل معكوسء انبساط و كشش را در هر حركت بالاتر مى برد. 
كشش و انبساط را هم در حركات بالا بردن وهم در يايين آوردن وزنه بالاتر مى برد. 

به علاوه عضلات يشت را درازتر مى كند. 


فوايد ديكر كرفتن وزنه به حالت معكوس اين است كه مى توانيد تا حد امكان روى عضلات فشار بياوريد. اين فشار در آخر 


حرو وا جنك شاط لدو عي بسكا انا در مو دامر حا وروز ايه كينها ابن جار موسر مني ا جو3ه 


وقتى از مدل معكوس استفاده مى كنيد استفاده از عضلات دو سر بازو را هم بيشتر مى كنيد كه باعث مى شود كار بيشترى از 
بدن بكشيد. به طور خلااصه بايد بككويم كه خوب است هنككام انجام تمرينات يشت مدل كرفتن وزنه را در فواصل بين 
تمرينات تغيير دهيد. استراحت مناسب يكك ورزشكار متوسط بايد يكك يا دو بار در هفته بنابر شدت و ميزان برنامه ى تمرينى 


خود. روى كمر ويشت خود كار كند. 
واضح ابلك كد زه عدت انق فرجات بقع باقن :وماق استزاحت بين تمرسات لبايك شر ود 


بهترين برنامه اين است كه حداقل 58 ساعت بين هر دفعه تمرين يشتتان فاصله بيندازيد. به خاطر داشته باشيد كه عضلات يشت 


جزء بزركترين عضلات در كل بدنتان هستند. 


تمرينات يشت 


و كمر را براى انجام تمرينات به بهترين حالت ممكن ذكر مى كنيم. 


اكر تازه كار هستيد» ؟١‏ ستِء 8 تا ١7‏ حركتى براى هر تمرين يشت حداقل يكبار در هفته انجام دهيد. اين ست ها را بايد بين 


ا ؟ تمرية بكذاريد 


اكر مى خواهيد ماهيجه سازى كنيدء " تمرين ؟ حركتى بايد انجام دهيد. اما اكر مى خواهيد بدنسازى كنيد؛ ؟ تمرين " 


حركتى انجام دهيد. ورزشكاران حرفه اى تر مى توانند بين ١7‏ تا ١8‏ ستٍ 8 تا ١١‏ حركتى انجام دهند. 


دان ووز شكاوا فقسو لسريس ابه الحعهى كتددو اانه كترجانك ا عاقرث كركو انيت ١ك‏ عاق كار نين وبع الست 
دوازدهم احساس تازكى داريدء مى توانيد يكك يا دو ست اضافه هم انجام دهيد. به طور كلى ٠“‏ ثانيه استراحت دادن به بدن 


بين هر ست ضرورى است تا رفع خستكى شود. . 
تقويت و شكل دهى عضلات توسط حركات سويرست 


يكى از مهمترين دلايلى كه بعد از مدتى انجام تمرينات ورزشى دجار يكنواختى ميشويد اين است كه مداوماً حركات تكرارى 


انجام مى دهيد. هر زمان كه فشار جديدى روى بدنتان مى آوريدء ماهيجه هايتان كمى آسيب مى بينند. 
بعد طى زمان استراحتتان يس از انجام تمرينات» قدرت بيشترى مى كيرند و براى انجام ح ركاتى قدرتى تر آماده هستند. 


افاوققى شها همان برثامةى عمسيشكى را دوبارة تكرار: فى كتيده بدثتان به اين فشان غادت: فى كند و بكر دليلى براق كرقتن 


قدرت بيشتر نمى بينك. 
اين زمانى است كه ديكر هيج تغييرى در قدرت» سرعت و سايزتان انجام نمى كيرد. 


براى مقابله با اين مشكلء بايد راه هاى تازه اى براى فشار آوردن روى بدن وعضلاتتان بيدا كنيد. يكى از بهترين اين راه ها 


استفاده از سويرست ها است. سويرست حجيست؟ 


سو يريت 


تكنيكى عالى براى مقابله با يكنواختى در انجام تمرينات و انككيزه دادن و تشويق شما براى ادامه دادن به ورزش است. معمولا 
وقتى خودتان را مجبور مى كنيد كه مدام حركاتى تكرارى را يشت سر هم هر روز انجام دهيد» ديكر شور و انككّيزه ى اوليه را 


ازدست مى دهيد. با تغيير برنامه ورزشيتان» دوباره انككيزه قبلى را به دست خواهيد آورد. 


همجنين سويرست تكنيكى فوق العاده براى بزركك كردن سايز ماهيجه هايتان نيز هست جون توليد هورمون هاى آنابوليكك 


مكل تستوسترون و| ك4 ناعت رز ر كك شدن تامجه ها من شورد:وا بالا فى ابرد. 


به علاوه» مدت زمانى را كه در باشكاه هستيد را هم كاهش مى دهيد جون در آنِ واحد روى دو ماهيجه كار مى كنيد. مزيت 


ذيكرق كه براق آنها كة ذو خانه يا دراه ورزئن مئ كنتد اين است كه نبارئ لست وزله :ها ستكينق حمل كيتد. 
مى توانيد با وزنه هاى سبكك تر هم تمرينات را انجام داده و بدنتان را به اين وضعيت عادت دهيد. 


البته بايد بكويم كه اكر مى خواهيد قدرت بدنيتان را زياد بالا ببريد» سويرست راه زياد مناسبى هم براى شما نيست. دليلش 
كاملا واضح است. از آنجا كه اين تمرينى با شدت بالا استء نمى توانيد از وزنه هاى ستككين استفاده كنيد در صورتى كه 
سابقاً استفاده مى كرديد. سويرست هاى تركيبى از آنجا كه سويرست ها نسبت به تمرينات معمولى حركاتى سخت تر و طاقت 
فرساتر هستنده نبايد هر بار كه به باشكاه مى رويد اين تمرينات را انجام دهيد» جون خيلى زود متوجه خواهيد شد كه بيش از 
حد تمرين كرده ايد. همجنينى هنكام انجام تمرينات سويرست» خوب است كه روى دو ماهيجه ى مخالف هم تمركز كرده و 


براى ساير 


قسمت هاى بدنتان همان تمرينات قبلى را انجام دهيد. خوب است كه روى هر دو ماهيجه ى انتخابى ؟ تا ؟ هفته كار كنيد و 
بعد روى دو ماهيجه ى ديكر تمركز كنيد. بعد كه روى همه ى ماهيجه هايى را كه مى خواستيد با اين تكنيكك كار كرديدء 
حند هفته استراحت بدهيد و براى "تا ؟ هفته همان تمرينات عادى را انجام دهيد. اين باعث مى شود كه ماهيجه ها با 


اتزائفك كدرت حوتازه اى يكزقك: 


در طى انجام تمرينات» دو تمرين را يشت سر هم بدون وقفه انجام دهيد و بعد از اتمام آن 2٠‏ تا 4١‏ ثانيه استراحت كنيد. 
الكوى تمرين براى بازوها با 0 تا ٠١‏ دقيقه كرم كردن خود با شدتى ملايم شروع كنيد تا خون به ماهيجه هايتان برسد. بعد 
وزنه اى را كه سبكك تراز وزنه ى هميشكيتان است برداشته و سويرست هاى زير را انجام دهيد و بين هر ست 43١‏ ثانيه 


اده انشع داه ناشك 


١‏ - كرلينكك عضلات دو سر بازو با كيكك بككِ عضلات سه سر بازو براى كرلينكك عضلات دو سرء آرنج ها را نزديكك بدن 
كه و اشكة وو ركه وخا قانضها كوك كد باط :وإف اشن كدق مكب بايد سات ناض 


براى بالا بردن وزنه از نيروى حركتى استفاده نكنيد. براى كيك بككِ عضلات سه سر بازو خم شده و يشتتان را صاف نكاه 
داريد. دست ها را يشتتان دراز كنيد» آرنج هايتان نزديك يهلوهايتان باشد. 


؟. كرلينكك جكشى و حركات كششى بالاى سر كرلينكك جكشى را مثل كرلينكك عضلات دو سر بازو انجام دهيد» فقط مجتان 


را بجرخانيد به صورتى 


كه كف دست ها به سمت داخل باشند. 


براى حركات كششى بالاى سرء مى توانيد از دمبل يا هالتر استفاده كرده؛ آن را بالاى سر ببريد. بعد از اينكه وزنه را در بالاى 
سرتان تثبيت كرديدء آرنج ها را خم كرده و وزنه را يشت سرتان تا يشتتان يايين بياوريد. تا آنجا كه مى توانيد يايين ببريد و 


بعد آن را سر جاى اوليه خود در بالاى سرتان بياوريد. 


نكات آخر ... مثل ساير تمرينات» براى انجام تمرينات سويرست نيز بايد توجه كنيد كه حركات در همه ى اعضاء بدن به 
درستى انجام كيرند تا نهايت استفاده را از انجام تمرين ببريد. از اينكه بايد از وزنه هاى سبكك تر استفاده كنيد» اصالا مايوس 
نكنيد. ممكن است سرعت شما كمتر باشدء اما شايد نتيجه بهترى براى شما داشته باشد. 


تمرينات ايروبيك» قدرتى و كششى براى تناسب اندام 


مقدمه براى ارتقاء وضعيت تناسب اندامتان» بايد روى سه نوع از تمرينات تمركز كنيد ورزش هاى قلبى - عروقى» تمرينات 
قدرتى» و تمرينات كششى و انعطافى. در اين مقاله قصد داريم به اختصار هريكك از اين فعاليت ها را توضيح داده و برحسب 


سطح فيتنستان؛ برنامه اى براى انجام آن به شما بيشنهاد كنيم. 


اكر تابه حال ورزش نكرده ايد يا ميخواهيد برنامه تمرينيتان را تغيير دهيد, حتماً قبل از شروع هر برنامه جديد با يزشكتان 


مشورت كنيد. تمرينات ايروبيكك (قلبى - عروقى) تمرينات قلبى - عروقى نياز به يكك سرى فعاليت هاى هوازى دارد. 


تمرينات ايروبيك (هوازى) شامل فعاليت هاى زير است كلاس هاى ايروبيك» دويدن آرام؛ دوجرخه سوارىء يياده روى 
سر ع اسكيت» اسكى 


مدت طولانى آن را حفظ كنيد. علاوه بر كالرى سوزى و كمكك به كاهش وزنء تمرينات ايروبيك فوايد ديكرى هم دارد. 


بدن طول مدت تمرينات و شدت آن بستككى به سطح فيتدس و اهداف خودتان دارد. 


سطح فيتنس العامة كال :هر عالت حاف لوو كه نكر كك قد اشقه املد( را كدرعا در قت داشعة اين الع تخصصون عقردة 
دارند كه تمرينات خود را با سه روز در هفته آغاز كنيد كه هر جلسه آن ٠١‏ الى "١‏ دقيقه به طول انجامد. اكر نمى توانيد ٠١‏ 
دقيقه ورزش كنيدء ايرادى ندارد» تحمل كرده و تمرين را رها نكنيد تا به ٠١‏ دقيقه برسيد. (براى فايده رسيدن به قلب, بايد 
حداقل ٠٠‏ دقيقه اين تمرينات به طول انجامد) . راه جاره اين است كه ابتدا تمرينات را نرم و آهسته شروع كنيد وكم كم 
شدن آن رابالا ببريد. افرادى كه بدون هيج زمينه قبلى» ه يا © بار در هفته تمرين مى كنند, فقط باعث آسيب رساندن به 
خودشان مى شوند. 

سطح فيتنس " سابقه ى شما در فعاليت هاى ايروبيكك به راحتى به ٠“‏ جلسه “٠‏ دقيقه اى در هفته مى رسد. سعى كنيد مدت 


زمان تمريناتتان را به “٠‏ دقيقه و تعداد جلساتتان را هم به ؟ مرتبه در هفته برسانيد. اكر قبلا ٠١‏ دقيقه ورزش مى كرده ايد اين 
مدت زمان را كم كم بالا ببريد (مثلاً اول 


"١‏ دقيقه. بعد 16 دقيقه؛ و الى آخر تا به ١‏ دقيقه برسيد, اينكار باعث ميشود راحت تر به اين تغيير عادت كنيد) . سطح فيتنس 
“'سابقه ى شما در فعاليت هاى ايروبيكك به راحتى به ؟ - " جلسه حداقل "٠‏ دقيقه اى در هفته مى رسد. براى بالا بردن سطح 
وضعيت قلبى - عروقيتان» سعى كنيد تمريناتتان را به ه - 5 جلسه ى 7*١‏ دقيقه اى برسانيد (اكر الان ” جلسه در هفته تمرين مى 
كنك نوا به" #بحلسة يرسائيك ١ك‏ © جلسة تسوين مح كنيد أن را يدق حلسه برسائيد )براي جلو كير ال اسنب هاي ناش 
از تمرين زدكّى (مثل آسيب رسيدن به تاندون هاء ساق يا و ...) بايد تمرينات خود را ضربدرى كنيد (يكك روز بياده روى؛ 
روز بعد دوجرخه؛ روز بعد شركت در كلاسهاى ايروبيكك و ...) تمرينات قدرتى قدرت عضلانى با ماكسيمم نيرويى كه يكك 


عضله يا كروه عضلانى اعمال مى كند» تعريف مى شود. 
اين همان نوع قدرتى است كه وزنه برداران المييك موقع وزنه بردارى حين مسابقات از خود نشان مى دهند. 


استقامت عضلانى» ظرفيت عضله براى اعمال نيرو به طور مكرر يا حفظ يكك درجه انقباض ثابت در مدت زمان معين است. 
وقتى كه يكك آيتم خاص را بارها و بارها بلند مى كنيد» استقامت عضلانى خود را نشان مى دهيد. تن يا كشيد كى طبيعى 
عضله به استحكام عضلات شما برمى كردد. هم استقامت و هم قدرت باعث ارتقاء كشيد كى عضله مى شود. 


روش ها و متدهاى مختلفى براى بالا بردن سطح قدرت,ء استقامت و كشيدكى عضلانى وجود دارد. 


در زير به نمونه هايى از متدهاى قدرتى اشاره مى كنيم كه مى توانيد از بين 


آنها ا نمتدى كديا بازهاو قيودى زند كن شما سار كارق يشترى دارد را اناب كيذد. وستكاه هاى وؤزتة وزئة هاى 
آزاد/وزنه هاى دستى ورزش هاى سوئدى (ورزش هاى سبكك نرمشى بدون استفاده از وسيله - مثل حركت يارالل يشت بازوء 
دراز و نشست. و ... ) وقتى متد تمرينى خود را انتخاب كرديد, بعد بايد سطح فيتنستان را تشخيص دهيد. سطح فيتنس» تناوب 


تمرينات (جند بار در هفته بودن تمرينات) و همجنين تعداد ستها و تكرارهاى شما را براى هر تمرين تعيين مى كند. 
به طور كلى» كسانى كه مى خواهند عضله سازى كنند, بايد به سطح فيتنس شماره " برسند. 


اما آنها كه مى خواهند فقط عضلات خود را سفت تر كرده و كشيدكى آن را بالا ببرند» سطح فيتنس ١‏ و ؟ برايشان كافى 
است. جند نكته مهم كه قبل از شروع يكك برنامه ى ورزشى بايد به آن توجه كنيد 


)١‏ تعيين سطح استقامت به طور كلىء بايد اينقدر استقامتتان را به كار بكشيد كه عضلاتتان بعد از اتمام تعداد تكرارهاى يكك 


اكر قادر به تكميل همه ى تكرارهاى يكث ست نباشيدء ميزان استقامتتان را يايين بياوريد. هيجوقت براى انجام آخرين تكرار» 
فرمتان را بر هم نريزيد - اينكار باعث مى شود به خودتان صدمه بزنيد. اطمينان يابيد كه آخرين تكرار را هم مثل اولين 


وضعيت كمر و يشتشان صحيح نيست. اكر موقع بلند كردن وزنه روى يشتتان» زانوهاء و ... احساس فشار مى كنيد» احتمال آن 


وجود دارد كه فرم و طرز قرار كرفتنتان صحيح نيست. 


كفو باشكاه تمر امى: كن حنا الافري: كك حر اهيين: اها كذهو حانه شيدة از ادها و اثواززهاف دتو داههًا 


كمكك بككيريد. هيج جيز بدتر از آسيب راندن به يشتء كمر و مفاصلتان نيست. 


*) حتماً قبل از شروع يكك برنامه ى جديد با يزشكك متخصص مشورت كنيد. بعد از اين توصيه هاء حالا مى توانيد سطح 
فيتنستان را تعيين كرده و برنامه تان را آغاز كنيد. سطح فيتنس ١‏ قبلا تمرينات قدرتى انجام نداده ايد (يا ندرتاً انجام داده ايد) . 


افراد با سطح فيتنس 2١‏ هيجكاه به طور منظم در برنامه هاى تمرينى قدرتى شركت نداشته اند و بايد آرام آرام شروع كنند. 


اكر با تمرينات قدرتى آشنا نيستيد و وزنه هاى دستى» كش ورزش و ... خريده ايدء بايد يكك نوار ويدئويى آموزشى هم 
خريدارى كنيد كه تمنيك ها وفرم صحيح اين تمرينات را به شما آموزش دهد. هيجكاه بدون اطلاع از روش صحيح انجام 


يكك تمرين» آن را انجام ندهيد. فرم و طرز قراركيرى در اين تمرينات اهميت ويزه اى دارد. 


اكثر متخصصين اين رشته عقيده دارند كه بهتر است با دو جلسه ٠١‏ الى ”١‏ دقيقه اى در هفته آغاز كنيد. بايد سعى كنيد روى 
همه ى كروه هاى عضلانى بدن كار كنيد و بين جلسات تمرين حداقل 7 ساعت استراحت داشته باشيد (اين باعث مى شود 
عضلاتتان ريكاور شده و ترميم يابند) . سعى كنيد تمريناتتان را در يكك ست ١8 - 7٠١‏ تكراره انجام دهيد. سطح فيتنس ” 
قادريد حداقل يكك ست 7١‏ - 18 تكراره را روى ٠١‏ -8 كروه عضلانى اصلى بدن ” - ١‏ بار در هفته انجام دهيد. اكثر 


متخصصين اين رشته عقيده دارند كه بهتر 


است " جلسه ٠١ - 3١‏ دقيقه اى در هفته اين تمرينات را انجام دهيد. سعى كنيد ؟ - ١‏ سن ١1-1١8‏ تكراره را براى هر تمرين 


به يايان برسانيد. اكر بتوانيد در روز روى همه ى كروه هاى عضلانى كار كنيد بسيار عالى خواهد بود. 


اما اكر نمى توانيد» يكك روز روى عضلات بالا تنه و جلسه بعد روى عضلات يايين تنه كار كنيد. هيجوقت دو روز يشت سر 
هم روى يكك كروه عضلانى كار نكنيد جون عضلات حداقل به *7 ساعت استراحت در فواصل تمرينات نياز دارند تا خوب 


ريكاور شوند. 


سطح فيتنس " قادريد حداقل "ست - تكراره را روى 8-٠‏ كروه عضلانى اصلى بدن, ؟ - ” بار در هفته انجام دهيد. 
اكثر متخصصين اين رشته عقيده دارند كه بهتر است 5 جلسه 73١ - ”١‏ دقيقه اى در هفته تمرين كنيد. سعى كنيد ” - 7 ست 


اككر تمركزتان روى استقامت و كشيدكى عضلات است نه بالا بردن قدرت عضلانىء بايد از وزنه هاى سبكك تر با تكرارهاى 
بيشتر از ١7‏ -8 تا استفاده كنيد. اكر تمركزتان روى قدرت استء وزنه ى سنتكين تر و تكرارهاى كمتر براى شما مناسب تر 
است. اطمينان يابيد كه حداقل 8 تكرار را بتوانيد انجام دفيلة !| كن تتواسكية بعتى وزته تان سكين اسث: اكر “ست انجام مى 
دهيد ممكن است نتوانيد در يكك جلسه روى همه ى كروه هاى عضلانى كار كنيد. يس يكك روز روى عضلات بالاتنه و 
جلسه بعد روى عضلات يايين تنه كار كنيد. 


هيجوقت دو روز يشت سر هم روى يكك كروه عضلانى كار نكنيد جون عضلات حداقل به *7 ساعت استراحت در فواصل 


تمرينات نياز دارند تا خوب ريكاور شوند. 
تمرينات كششى و انعطافى انعطاف يذيرى به دامنه حركت دور يكك مفصل اشاره دارد. 


در هر مفصلء يكك دامنه حركت مطلوب وجود دارد كه براى حداكثر عملكرد ضرورى است. عواملى كه در انعطاف يذيرى 


دخيل هستند عبارتند از 

.١‏ سن - هرجه سن ما بالاتر مى رود» مفاصلمان برخى از قواى انعطاف يذيرى خودر ا از دست مى دهند. 

". عدم فعاليت - باعث مى شود مفاصل انعطاف خود را از دست بدهند جون بافت هاى ييوندى كوتاه تر مى شوند. 
. جنسيت > زنان قدرت انعطاف بيشترى از مردان دارنك. 


(خيلى از متخصصين عقيده دارند خانم ها به خاطر مسائل مربوط به وضع حمل از نظر رنتيكى با قدرت انعطاف بيشترى به 


وجود آمده اند) . 

؟. نوع بدن و تمرينات قدرتى > قابليت انعطاف در هر فرد به يكك شيوه است جون ساختار عضلانى» مفصلىء و تركيب 
زنتيكى بدن هر فرد متفاوت است. خوشبختانه با انجام تمرينات كششىء مى توان ميزان انعطاف خود را افزايش داد. ساير 
فوانيل تمونيات كقشئ عباركتة ان كاهش درذهاى عقبلانى كاهشن اتمال اسبي ديد كى ارتقاء انتزاحت و وميد كىن ننه 


فكرى و جه جسمى) كاهش استرس تمرينات كششى متدها و روش هاى متفاوت دارد. 
اكثر متخصصين استفاده از تكنيكك كششى استاتيكك را توصيه مى كنند. 


براى استفاده از اين متد» شما تا زمانى در آن حالت كششى مى مانيد تا كه در عضلات احساس فشار كنيد (نه درد) . وقتى به 


آن حالت رسيديدء بايد ٠١‏ تا "٠‏ ثانيه آن را 


حفظ كنيد. در اين موقعيت از حركت يا جهش خوددارى كنيد جون احتمال آسيب ديدكى و درد عضلانى را افزايش مى 


دهد. مدت زمانى كه صرف حركات كششى مى كنيد بستكى به درجه و سطح فيتنس شما دارد. 


اكر مشكل يزشكى خاصى داريدء قبل از شروع هر برنامه ى انعطافى جديد, حتماً با يزشكتان مشورت كنيد. سطح فيتنس ١‏ تا 
به حال تمرينات كششى و انعطافى انجام نداده ايد (يا ندرتاً انجام داده ايد) . براى بالا بردن سطح انعطافى بدنتان» سعى كنيد " 
جلسه ٠١ - ٠١‏ دقيقه اى در هفته به اين تمرينات بيردازيد. (ممكن است 7٠٠١٠ - "٠‏ دقيقه مدت زمان زيادى براى حركات 
كششى باشد؛ اما آن را داخل يكك برنامه تمرينى بكنجانيد» مثا ٠١ - ١0‏ دقيقه قبل از انجام تمرينات قدرتى/قلبى - عروقى و 
٠١ - ١١‏ دقيقه بعد از آن» كاملا منطقى خواهد بود. ) قبل از انجام حركات كششى بايد حتماً 8-٠‏ دقيقه خود را كرم كنيد 


تا خون به همه عضلات رسيده و بدنتان براى انجام حركات آماده شود. 


يادتان باشد كه از تكنيكك كششى استاتيكك (بدون يرش) استفاده كنيد و هر حركت را ٠١ - "١‏ دقيقه نككه داريد. سطح فيتدنس 
" كه كاه روى اكثر كروه هاى عضلانى حركات كششى انجام مى دهيد. براى بالا بردن سطح انعطافى بدنتان» سعى كنيد ؟ 
جلسه 50 - ٠١‏ دقيقه اى در هفته به اين تمرينات بيردازيد. (ممكن است 58 - ٠١‏ دقيقه مدت زمان زيادى براى حركات 
كششى باشد؛ اما آن را داخل يكك برنامه ى تمرينى بككنجانيد, مثالا ٠١ - ١0‏ دقيقه قبل از انجام تمرينات قدرتى/قلبى - عروقى 


٠١-1١6و‎ 


دقيقه بعد از آن, كاملاً منطقى خواهد بود. ) قبل از انجام حركات كششى بايد حتماً ٠‏ - 8ه دقيقه خود را كرم كنيد تا خون به 


همه عضلات رسيده و بدنتان براى انجام حر كات آماده شود. 


يادتان باشد كه از تكنيكك كششى استاتيكك (بدون يرش) استفاده كنيد و هر حركت را ٠١ - ”٠‏ دقيقه نكّه داريد. خيلى ها 
دوست دارند اول صبح حركات يوكا انجام دهند - يوكا جزء حركات كششى وانعطافى است - يس اكر شما هم به يوكا 
علاقه داريد» مى توانيد از نوارهاى ويدئويى آموزشى آن استفاده كرده يا در كلاسهاى آموزشى شركت كنيد. سطح فيتنس ” 
هميشه روى اكثر كروه هاى عضلانى حركات كششى انجام مى دهيد. براى بالا بردن سطح انعطافى بدنتان» سعى كنيد 0 جلسه 
٠م‏ - 7١‏ دقيقه اى در هفته به اين تمرينات بيردازيد. قبل از انجام حركات كششى بايد حتماً ٠١‏ - 0 دقيقه خود را كرم كنيد تا 


خون به همه عضلات رسيده و بدنتان براى انجام حركات آماده شود. 


يادتان باشد كه از تكنيكك كششى استاتيكك (بدون يرش) استفاده كنيد و هر حركت را ٠١١ - ”٠‏ دقيقه نكّه داريد. خيلى ها 
غلاقة داري مى توائيد ان نؤازهاى ويدتوى اموزشي آث استفاده كرده يا ذن كلأسهائ اموزشى شركت كيك نشجه كير 
مهم نيست كه درجه و سطح فيتنس بدنتان جه ميزان باشدء اكر به طور مداوم در تمرينات و برنامه هاى ورزشى شركت داشته 


باشيد. وضعيت فيزيكيتان روز به روز بهتر خواهد شد. 


براى موفقيت»ء بايد ورزش 


را جزئى از برنامه ى زندكيتان در آوريد (درست مثل خوردن و خوابيدن. ) 


تمرينات تركيبى عضلات حجيم تر» مدت زمان كوتاه قر 

اككر شما بازنشسته هستيد» بى كار هستيد» در سفر به سر مى بريد ويا يكك ورزشكار فصلى مى باشيد كه وقت آزاد بسيار 
زيادى داريدء مى توانيد ساعت هاى متمادى به باشكاه ورزشى برويد و حركات كشش باهاء جلو بازوء يشت بازوء و ساير 
تمرين ها را تكك به تكك به صورت موضعى انجام دهيد. اما بسيارى از افراد هستند كه بايد فعاليت هاى بيشمارى را در طول 
روز انجام دهيد نظير كار» مدرسه. امور منزل و ... آنها هم دوست دارند كه تمرين هاى ورزشى انجام دهند و اندام خود را 


روى فرم نكنّه دارند. 


ثابت شده است كه ورزش هاى تركيبى (جندين مفصل و ماهيجه در حين ورزش به كار كرفته مى شود) در زمان كمتر بر 


روى عضلات بيشترى تاثير مى كذارد و نتيجه آن خيلى بهتر از حركات موضعى (تكك مفصلى) مى باشد. 
البته مطلب ذكر شده به اين معنا نيست كه تمرين هاى موضعى بى اثر هستند. 


اما اكر به فعاليت هاى روزمره خود هم نككاهى بيندازيد بدون شكك متوجه مى شويد كه هميشه مفصل هاى متعددى در حال 


كار كردن هستكد. 


مزايا بنابراين انجام حركات تركيبى نه تنها زمان كمترى رااز شما طلب مى كنند» بلكه قادر هستيد آنها را در خارج از باشكاه 
ورزشى نيز انجام دهيد و تاثير آنها نسبت به ساير حركات بيشتر است. اكر مى خواهيد هيكل شما مثل يكك ورزشكار قوى به 
نظر برسد و ماهيجه هاى ساحلى خود را بيش از شروع تابستان تقويت كنيد» حركات كششى يا و ساير نقاط بدن را براى جند 


هفته آتى كنار بككذاريد و بر روى حركات تركيبى مثل 


اسكات, وزنه بردارى و ... تمركز كنيد. اكر زمان شما محدود است و انككيزه اى هم نداريد ولى در عين حال نيازمند عضلات 
حجيم هستيدء بهتر است بر طبق نوشته هاى دكتر راندل ستورسن در كتاب حركات فوق العاده اسكات كه در سال 4 به 
جاب رسيده عمل كنيد. او در كتاب خود اظهار مى دارد اكر زمان شما محدود است و نمى توانيد روزى ” تا ؟ ساعت را در 
باشكاه صرف تمرين هاى موضعى كنيد بهتر است به حركات تركيبى روى آوريدء اين تمرين هاى ورزشى هم توان بدن را 


يك حركت تركيبى به شما خيلى بيشتر از تكك تكك حركات موضعى قدرت مى بخشد و باعث مى شود كه حجم عضلات نيز 
افزايش بيدا مى كند. 

اثبات آيا به مدركك نياز داريد؟ 

به ورزشكاران ياور ليفتينكك نكاه كنيد. هر يكك از حركات آنها حداقل ” تا از مفصل هاى بدن را به كار مى كيريد - اسكات 
- وزنه بردارى - شنا سوئدى - انجام دادن جند ست از اين " حركت بزركك در طول تمرين هاى ورزشى روزانه به سادكى 


عضلات را حجيم مى كند بدون اينكه هيج نيازى به انجام حركات تكك مفصلى احساس شود همجنين با انجام اين حركات 
شما در وقت خود نيز صرفه جويى مى كنيد. 
البته لازم نيست كه خود را فقط به اين « حركت محدود كنيد زيرا ممكن است يس از كذشت مدت زمان كوتاهى خسته 


كننده به نظر رسند. 


براى ايجاد تنوع» حر كات مختلف تر كيبى وجود دارند كه مى توانيد از آنها در زمان كوتاهتر براى بدست آوردن نتيجه 


مطلوب تر بهره بكيريد. اين حركات شامل يرس شانه و كول» يرش» 


شناء دراز نشست و سرى ورزش هاى دمبل و هالتر مى باشد. 


در هنكام انجام حركات تركيبى كروه بيشترى از عضلات به كار واداشته مى شوند و در هر تمرين تقريبا ماهيجه هاى كل بدن 


تحت تاثير قرار مى كيرند. 
اين امر سبب مى شود تا تستسترون آنابوليك (هورمون ماهيجه ساز) و ساير هورمون هاى رشد بيشتر ترشح شوند. 


در حين انجام حركات اسكات و بلند كردن وزنه هورمون هاى آنابوليك بيشترى نسبت به زمان انجام حركات تكك منظوره 


(تكك مفصلى) مثل كشش ياها (تنها مفصل زانو) جلو بازو (مفصل آرنج) آزاد مى شود. 


در اين قسمت جند حركت را به شما معرفى مى كنيم كه مى توانيد به ورزش هاى روزانه خود اضافه كنيد. براى اينكه تنوع 
همجنان حفظ شود مى توانيد وزنه ها را اضافه و كم كنيد و حركات دمبل وهالتر و يرس را نيز به آنها اضافه كنيد و يا 
اسكات را همراه با يرس انجام دهيد. براى تقويت شانه ها نيز مى توانيد از بارفيكس استفاده كنيد. اسكات اين حركت بيشتر 
براى عضلات يايينى تنه يعنى باسن و رانها استفاده مى شود و بر روى حجم ماهيجه هاى اين قسمت از بدن تاثير مى كذارد و 
حجم ماهيجه هاى اين قسمت را افزايش مى دهد. در اين حركت همجنين عضلات كمرء شانه» سينه و بازوها نيز به كار كرفته 


مى شوندك. 


بلند كردن وزنه وزنه بردارى به عنوان يكى از بى نظيرترين ورزشها در فعال كردن سيستم آنابوليكك بدن به شمار مى رود و نه 


تنها باعث رشد ماهيجه هاى يايينى بدن مى شود بلكه بر روى بالا تنه نيز تاثير بسزايى دارد. 


برس يا اين حركت در مقايسه با حركات كششى ياها از توان و استحكام بالاترى برخوردار است و رشد ماهيجه ها را نيز 


تضمين مى كند. 


شايد انجام “ست و يا بيشتر از حركات كششى تنها بر روى عضلات جهار سر ران و زردبى تاثير بككذار اما انجام همين مقدار 
يرس يا ويا اسكات نه تنها عضلات جهار سر و زردبى را تقويت مى كند بلكه در زمان بسيار كوتاهى حجم آنها را نيز به طور 
غير قابل باورى افزايش مى دهد. يرش به جلو - عقب - و طرفين اين حركات نيز نوعى تمرين هاى كوتاه مدت و بى نظيرى 
هستند كه نسبت به حركات كششى و موضعى از عملكرد بالا ترى برخوردار مى باشند. 


يرس شانه. دراز نث سيت )دشنا هنكام تقويت عضلات بالا تنه نوبت به يرس سينه» دراز - نث نشست و شنا مى رسا. انجام اين 
حركات حجم شانه هاء كمر و عضلات يشت بازو و جلو بازو را نيز افزايش مى دهد و در مقايسه با حركات موضعى و تكك 


مفصلٍ تاثير دو جندانى را بر روى فرد مى كذارند. 
همجنين حركات تكك مفصلى با دمبل را نيز كه بايد براى هفته ها انجام شوند حذف مى كنند. 
اين تمرين سينه و ماهيجه هاى آن را جندين مرتبه بز ركتر مى كند. 


شنا اين حركت براى تقويت عضلات شانه» كول» سرستون و يشت بازو مفيد است. بارفيكس و سرى حركات همراه با دمبل و 
هالتر آيا مى خواهيد ماهيجه هاى بازوى شما تقويت شوند و عضلات كمرتان نيز سايز اضافه كنند؟ 


يس بهتر است از حركات ذكر شده بهره بككيريد. بار فيكس اين تمرين مى بايست در جند ست با فاصله زمانى مناسب انجام 


با انجام اين حركت عضلات جلو بازو» يشت بازو و همجنين ماهيجه هاى شانه و بالاى كمر شما سايز اضافه مى كنند. 


نمونه اى از برنامه ورزشى 


كسانس كه برنامه كارى فشرده اى دارند مى بايست حركات را هر " روز يكبار انجام دهند و ؟ روز ما بين آن را نيز به 


استراحت اختصاص دهند. 


به عنوان مثال مى توانيد دوشتبه و ينج شنبه اين هفته» يكشنبه و جهارشنبه هفته بعد و مجددا شنبه وسه شنبه و ... را تمرين 
كنيد. اما اككر زمان بيشترى داريد بهتر است كه سعى كنيد * روز در هفته ورزش كنيد. به عنوان مثال دوشنبه ها و ينج شنبه ها 
بر روى عضلات بالا تنه كار كنيد و سه شنبه ها و جمعه ها را به عضلات بايين تنه اختصاص دهيد. (شنبه و يكشنبه و 
جهارشنبه نيز براى استراحت) تمرين هاى ” روز يكبار بايد كامل انجام شوند به اين معنا كه تمام نقاط بدن بايد به تمرين 
واداشته شوند به عنوان مثال هر جلسه مى تواند شامل بارفيكسء وزنه بردارى» شنا و تمرين با دمبل باشد و جلسه بعدى نيز 
اشكالك ردن ردن سيعاو كل :و كرات وك عا يراق ١‏ نخد ا واافر اد كد ور امه وو ور فده زا تتاب هر فقن 


توانند براى جلسات يايين تنه در روز اول جند ست اسكات و يرش و روز ديكّر يرس يا و يرش يله را انجام دهند. 


براى جلسات بالا تنه نيز ابتدا يرس سينه» درازنشست»ء شنا و روز بعد بارفيكسء» يرس سر شانه و ست هاى دمبل و هالتر را انجام 


دهك. 


ضربه نهايى را وارد كنيد تقريبا 4 هفته را به انجام تمرين هاى تركيبى اختصاص دهيد و همراه با آن استراحت كافى كنيد وو از 
عذاهاق مثاتين 


هم استفاده كنيد تا به نتيجه بهترى دست بيدا كنيد. جى؟ 


يعنى براى ؟ ماه خبرى از حركات موضعى نيست؟ 


بله شايد در ابتدا كمى براى شما عجيب باشد اما يس از انجام آن همه ست هاى بارفيكس و دراز - نشست و شنا و يرس يا و 
شانه و. . ديكر هيج نيازى به حركات تكك مفصلى را احساس نخواهيد كرد جرا كه با انجام اين حركات شما ماهيجه هاى ياء 
يشت بازوء جلو بازو» كمر» سينه» شانه» كول و سرشانه خود را به اندازه كافى تقويت كرده ايد. و جدا از اين به آن همه زمانى 
فكر كنيد كه توانسته ايد با انجام اين حركات براى خود ذخيره كنيد. شما تنها با حذف حركات وقت كير موضعى باشكاهى 
توانسته ايد به يكك جنين موفقيت بزركى دست بيدا كنيد. جيم كارينتر مدرك انككليسى و روزنامه نككارى خود رااز دانشكاه 
واجرز اذ كرده اسث. وى از سال ©1948 ورؤزش بدن سازى را به طو رو حرفه اى دثبال كرده و ذاراق مجوز مربيكرى بوده 


همجنين متخصص داروهاى تقويتى و مكمل هاى ورزشىء مشاور تغذيه و مربى ماساز درمانى نيز مى باشد. 


او براى مجلات ير فروشى از قبيل حركات ورزشى براى مردان » ورزش مردها » تغذيه برتر» مديريت ورزشكار و مربى و ... 
مطلب مى نويسد. او در يكى از مقالاءت خود در مجله حركات ورزشى براى مردان اين جنين نوشته است حركات تركيبى 
همانند بارفيكس در كنار تغذيه مناسب نياز ورزشكار را به داروها و مكمل ها مرتفع ساخته و تناسب اندام را براى آنها به 
ارمغان مى آورد. 


تمرينات ميان تنه 


داشتن ميان تنه اى قدرتمند براى انجام صحيح تمرينات ورزشى قدرتىء بالا بردن وزنه هاى سنكين و 


كاهش خطر آسيب ديدكى ضرورى است. تكنيكك ها و متدهاى زيادى براى تغيير و تنوع دادن به تمرينات ميانكاهى وجود 


دارد كه در اينجا به جند مورد ازاين تمرينات اشاره مى كنيم. 


سه تمرين اول (تمرينات 2١‏ ” و ”) تمرينات زمينى استاتيكك هستند كه براى انجام آنها نياز به حركت و جنبش زياد نيست و 


فقط شامل كشش هاى ثابت روى ماهيجه ها است تا مطمئن شويم كه بر روى آنها هم كار انجام مى شود. 


با افزايش طول مدت هر تمرين يا كاهش تكيه كاه مى توانيد تمرينات را قدرتى تر كنيد. سه تمرين بعدى (تمرنات 25 0 و 28) 
تمرينات زمينى ديناميك هستند كه بدون استفاده از وزنه انجام مى كيرند. 


برخلاف تمرينات زمينى استاتيكك. اين تمرينات نياز به تحركك و جنبش دارند. 
دو تمرين بعد (تمرينات 1و8) تمرينات استاتيك با توب سويسى هستند. 


در اين تمرين توب سويسى ثابت قرار مى كيرد» از اين رو ماهيجه هاى اصلى كه با آنها كار مى كنيد نياز به ماهيجه هاى 
تقويتى و تكيه كاهى دارند تا تعادل شما و توب را حفظ كنند. 


توق نا انذازه:ى متوسط: انفحان كنيد كه كاملة بادا شده تاشد اما هنوز كمى نا ررائ هواق اضافى 'داشعه باشن: 


خاصء نياز به تحركك و جنبش است. 
تمرين شماره ى ١‏ يلانكك 
اين تمرين بر روى ماهيجه هاى قسمت هاى ميانىء بالا تنه و يايين تنه ى شما كار مى كند. 


روى شكم بخوابيد و به كمكك ساعدها و ينجه هاى ياء بدنتان را از كف زمين جدا كنيد (1رنج ها زاويه ى ١‏ بسازند) 


. بدن را كاملا صاف نككاه داريد (به هيج وجه يشتتان خميده يا قوس دار نباشد) . 7١‏ تا 8٠‏ ثانيه در اين حالت باقى بمانيد. 


براى سخت تر كردن اين تمرين مى توانيد يكك يا را بلند كرده و در هوا نكا داريد. 
تمرين شماره ى ١‏ شناى يلانكك 


ان تحروة ترز شسة حر كت ولاك اشت ما ارق تاوت كه دن تهنا ا عدندو الت كنا وزان بكزينة. كنتاق. بلاتكفين زوق 


ماهيجه هاى ميان تنه» قفسه ى سينه» و عضلات دوسر بازويى كار مى كند. 


بهتر است كه اين حركت را در آخر تمرينات انجام دهيد جون برروى همه ى عضلات بالاتنه كار كرده و آنها را خسته مى 
كنك 


تمرين شماره ى " لا نشسته 
اين تمرين برروى عضلات شكم كار مى كند و تعادل شما را بالا مى برد. 


به يشت خوابيده و از كمر خم شويد و ياها و دست هارا به هوا ببريد و با آنها شكل /أ بسازيد. تا اندازه اى كه مى توانيد خود 
رادراين خالت نكاه داريد. 


وام ساروف كرات ترصف 


اين تمرين يكى از موثرترين و مفيدترين تمرينات كرانج مى باشد جون همزمان برروى همه ى فيبرهاى ماهيجه هاى شكم كار 


تارك كزانج النشدافه ردااقر وجكبري ! الققه هرا جا اناري :8 دريفه اجن نو هرا نايك طرقا نه طركف 5 


تمرين شماره ى ه آسياب خوابيده 


ابق يكى الا سفت تريى كتريتات امك بده يشت ننوابه ودمت هارا دوا كتندريياها زابالاً رده وعمودين كف زميق نكاة 


داريد. سيس ياها 


كا تجا كومن كوانعد حارين رودو يد كك بور نيتنا 1 كتدج دق كول كدوقت وشائة مابايك كام زوف سين زان 


2 
حالا ياها را بالا برده و وسط بياوريد. دوباره يايين آورده و به يهلوى ديكر ببريد. 
تمرين شماره ى # سويرمن با جرخش 


در حالت سويرمن استاندارد قرار بكيريد روى شكم بخوابيد و با دراز كردن دستها رو به جلوء ميان تنه را از زمين بالاتر نكاه 
داريد (افراد مبتدى مى توانند دستها را در يشت كردن قرار دهند) . جرخش به اين صورت انجام مى كيرد در جايى كه ميان 
تنه را تا حد ممكن بالا برده ايدء آن را به يكك يهلو مى جرخانيد, دوباره به وسط بركشته و به يهلوى ديكر مى جرخانيد. و 
براى تمام كردن يكك ست ميان تنه را تا كف زمين يابين مى آوريد. براى دشوارتر و يبشرفته تر كردن تمرين مى توانيد وزنه 


هاى " تا 6 يوندى در دستان نككاه داريد. 
تمرين شماره ى " يلانكك با توب سويسى 


اين تمرين نوع ديكرى از يلانكك استاتيك است كه آن را مى توان به دو صورت انجام داد در يكك حالت مى توانيد ساعدها 
راروى توب قرار داده و ياها را بر روى زمين بككّذاريد ودر حالت ديكّر ياها بر روى توب و ساعدها روى زمين قرار مى 
ل 


عضلات باسن و كفل را سفت نكماه داشته و يشتتان قوس نداشته باشد. 


تاعفد ممكد غود رادو اين خالت كاه ذارند راق دشوارتر كزون مركت من تؤائند توب واااو يك سعت به سفت بكر 


تمرين شماره ى 8 يوش آب باسن خوابيده 


جايى كه مى توانيد بالا ببريد. به صورتى كه زانوها تا شانه ها در يكك خط مستقيم قرار بككيرند. 
8 ثانيه در اين حر كت باقى بمانيد. 

تمرين شماره ى 9 هل دادن توب 

اين تمرين بر روى عضلات و ماهيجه هاى شكمى كار مى كند. 


دست هارا بر روى زمين و نوكك ياها را بر روى توب قرار دهيد. دست ها را در جاى خود نكّاه داشته و با خم كردن زانوهاء 
توب رابه سمت قفسه ى سينه بياوريد. لحظه اى به اين حالت مانده و دوباره توب را به عقب هل دهيد. دقت كنيد كه حين 
انجام تمرين عضلات باسن را سفت نككاه داريد. سعى نكنيد براى آوردن توب به سمت سينه از عضله ى خم كننده ى كفل 
استفاده كنيد. 


تمرين شماره ى ٠١‏ لا با ياهاى منقبض 


اين حركت نيز شبيه به حركت قبلى استء اما در اينجا بايد زانوها را صاف نكاه داشته و كفل را به طرف سقف بالا ببريد. اين 
حر كك كاملا برووض الب عد 15 اسك تيك عاق ميائن تداق وباي كادلة قفي تكاد ذاريل فيان قداف قدرسيع اشع 


باشيد! اين تمرينات جزء بهترين تمرينات مربوط به قسمت هاى ميانى بدن هستند. 

هنكام انجام حركات شكمى با انتخاب يكك حركت از هر كروه از اين تمرينات» هميشه يكك قدم از ديكران بيش خواهيد بود! 
تمرينات هميشكى بدنسازى 

عفى تمريتات بدتسازى هيحكاه از يرثامه تمريتى ورزشكاران حذف تمى شود. 


من اين تمرينات را هميشكى ناميدم, به اين خاطر كه فرق نمى كند جند مدل نمونه تمرين جديد روى كار بيايدء 


اين تمرينها هيجوقت از مد نمى افتند و هميشه مورد استفاده قرار مى كير ند. 
در واقع اين تمرينات آنقدر مفيد و سودمند هستند كه هميشه بايد جزء برنامه باقى بمانند. 


اين تمرينات در آنِ واحد» روى جندين عضله ى بدن كار مى كند و به شما كمكك مى كند تا در زمان كم بيشترين استفاده را 
ببريد. اكر مربيتان به تازكى برنامه ى بدنسازيتان را برايتان تنظيم كرده استء و مى بينيد كه بعضى از اين تمرينات در برنامه ى 
شما نيستء بايد از او بخواهيد كه برنامه تان را بار ديكر ارزيابى كند و اين 0 تمرين عالى را حتماً در آن بكنجاند. 


تمرين شماره ١‏ اسكوات 
علت تاثي ركذارى 


اسكوات ها تمرينات بسيار مهم و مفيدى هستندء به اين علت كه در يكك حركتء تقريباً روى همه ى اعضاء يايين تنه ى شما 


ميزآن توليك شعودرون زا دن كدقاق"اقزاشن فى دهدة ان اين وو بأفائ هما واتزر كف اخواهد كرد 
روش انجام راه هاى زيادى براى انجام اين تمرين وجود دارد. 


هم مى توانيد يكك دامبل يشتتان بككذاريد يا اينكه از آلت اسكوات استفاده كنيد. اكر اسباتر نداريد يا وزنه هايتان سنكين 
هستند» آلت اسكوات براى شما وسيله ى مطمئن ترى است. وقتى تعادل خود را به دست آورديد» روى زانوها خم شويدء به 


صورتى كه زانوها به سمت ينجه ى يا باشد. 


تاجايى يايين بياييد كه زانوها زاويه ى 4١‏ درجه بسازند و بعد با استفاده از عضلات باسن بالا آمده و به نقطه ى شروع 


بركرد يد. 
تمرين شماره ى " بنج يرس 
علت تاثي ركذارى 


بنج يرس تمرين بسيار عالى استء به اين خاطر كه حركتى تركيبى است. اين به آن 


معناست كه شما در آنِ واحد روى جندين عضله كار مى كنيد. اين تمرين بر روى عضلات سينه» و همجنين عضلات سه سر و 


حتى دو سر شما كار مى كند. 
اين تمرين» انواع مختلف دارد. و به همين دليل شما از انجام آن هيجكاه خسته و دلزده نخواهيد شد. 


روش انجام در مقابل دستكاه بنج يرس» صاف بخوابيد. با دستان خود سفت و محكم ميله را بككيريد و آهسته آن را بالا ببريد 


تا جايى كه به قفسه ى سينه برسد. بعد آن را يايين آورده تا جايى كه يكك يا دو اينج از بدنتان فاصله داشته باشد. 
جند لحظه به اين صورت نككاه داريد و دوباره آن را بالا ببريد. حين انجام عمل تنفس فراموش نشود. 

تمرين شماره ى ” دد ليفت 

علت تاثي ركذارى 


ماهيجه هاى يشت را نيز تقويت مى كند. 


اين تمرين همجنين يايه ى حر كات مربوط به وزنه بردارى استء از اين رو آن دسته افرادى كه به اين ورزش علاقه دارند» بايد 
به اين تمرين توجه خاصى داشته باشند. 

روش انجام براى انجام اين تمرين» لازم است كه يكك دمبل را مستقيماً در مقابل يايتان قرار دهيد. تا كمر خم شويد و دمبل را 
كيريد زانوهايتان كمى خم باشند. 


دقت كنيد كه روى مفصل هاى زانو خيلى فشار نياوريد. يس از اين بايد روى عضلات يشت زانو متمركز شويدء بلند شده و 


بايستيد و اطمينان حاصل كنيد كه دمبل را نيز در امتداد ياها بالا مى آوريد. يس از اينكه صاف ايستاديد» دمبل را دوياره روى 


زمين قرار دهيد» و تمرين را از نو آغاز كنيد. 

تمرين شماره ؟ ميليترى يرس: 

غلت تاثير كذازى: 

اين تمرين ازاين جهت عالى است كه در يكك زمان روى سر همه ى عضلات شانه كار مى كند. 

هر شانه سه جزء بيشين» ميانى و يشتى دارد. 

نا ابتكة اين تمرين وو سه كو ييشين شانه كار'مى كندة انا ان أن تاذو فسمت ديكر نيز استفاده فى شود 
اين تمرين همجنين بر روى عضلات شكم نيز كار مى كند. 


اين تمرين نيز انواع مختلفى دارد كه شامل جا دست هاى مختلف هنكام استفاده از دمبل است. روش انجام براى انجام اين 
تمرين دمبل را محكم با دست بككيريد. يشتتان را صاف و عضلات شكم را جمع كنيد. وزنه را مستقيماً به بالاى سر ببريد. دقت 


بعد وزنه را يايين بياوريد و حركت را دوباره شروع كنيد. 
تمرين شماره ه يلانكك 
علت تاثي ركذارى 


اين تمرين روى مغز ماهيجه ها كار مى كندء و حين انجام تمرينات قدرتى استاتيكك. تقريباً همه ى ماهيجه ها را به كار 


ميكيرد. 
قدرت استاتيكك آن است كه نياز به حركت ندارد. 
و برخلاف قدرت ديناميكك است كه در اكثر تمرينات وزنه بردارى ديده مى شود. 


روش انجام براى انجام اين تمرين بايد روى شكم بخوابيد. بعد روى آرنج خم شويد و ساعد را روى زمين قرار دهيد. شكم را 
از زمين بلند كنيد به صورتى كه بدن بر روى تعادل ساعد و ياها تكيه كند. 


تا آنجا كه مى توانيد به اين حالت باقى بمانيد» حداقل براى دو دقيقه. براى سخت تر كردن اين حركتء يكك دست و يكك يا 


را نيز از روى زمين بلند كنيد. تمريناتى 


امعقاكم ع بناتهازان كران كر فى سيحكاء ال كد تشناده اندع عون قدا سد كات ,ويل وسو ة يكف برفه انل 

معلامقنا ف ورتاية فى ورين قي عارك كاده قو 

تمرينات ورزشى مخصوص بابين تنه 

بايين تنه براى خانم به شكل مشكلى بزركك در آمده است. ران و كفل به خاطر خوردن همان كيك ها و بستنى هاى شكلاتى 
عاق ده و الاشكل هن اديه البق كليل انق كدسوازاة مال ايش نراق تكله مانددن ال متاق هاو #اسعان ها كفك و 


طولا-نى ذخيره ى جربى در بدن مورد نياز بوده است. زن هايى كه يايين تنه ى جاق ترى داشته اند» بهتر مى توانستند از اين 


موقعيت هاى سخت جان سالم به در برند» و همينطور اين رن را به فرزندانشان و نسل هاى بعدى منتقل كردند. 


واكنون كه همه جا غذا وجود دارد و ديككر نيازى به اين ذخيره سازى در بدن نيست» جه كنيم كه بدنمان به شكل عادى 


ب ركردد؟ 


خوشبختانه» با قطع مصرف غذاهاى حجيم و تنقلات مى توانيد از شر اين جربى اضافه خلاص شويد و با تمرينات ورزشى 
ساده اى كه در يابين به آن اشاره خواهيم كردء مى توانيد ماهيجه هاى اعضاء يايين ننه ثان را سفث كنيد ثا ياهابى صاف و 
خوش تركيب داشته باشيد. دو يا سه بار در هفته براى هر يا دو ست ٠١١‏ تا ؟1 تايى انجام دهيد (بين هر روز تمرينى؛ يكك روز 


براى استراحت فاصله بيندازيد) 


. جمباتمه روى يكك يا بايستيد و ياهايتان را كنار هم جفت كنيد. . دست ها در كنار بدن قرار كيرند. 
وزنتان را روى ياى راست بيندازيد. ينجه ى ياى جب براى ايجاد توازن كنار ياى جب در حال استراحت قرار كيرد. 


يشتتان را صاف نككاه داريد» روى ران و زانوهايتان خم شده و به آرامى روى ياى راستتان بنشينيد. همينطور كه يايين مى آبيد 
دستانتان را نيز به جلو ببريد (براى ايجاد توازن مى توانيد با دستانتان يشت يكك صندلى را بكيريد) . جايى كه ران ها كاملا 
موازى زمين شدند» توقف كرده و لحظه اى در آن حالت بمانيد. بعد به ياى سمت راست فشار آورده و بلند شويد و به حالت 
اوليه بركرديد. حركت صليبى با زانوهاى خم روى زمين خوابيده و يشتتان را كاملا صاف نككاه داريد. در حالى كه زانوى 


جيتان با زاويه ى ٠‏ درجه خم شده استء ياى جب را بالا و عقب ببريد» به طورى كه كف ياى جب روبه سقف باشد. 


بعد آن رابه صورت صليبى روى ساق ياى راست قرار دهيد. دقت كنيد كه باسن را در همه ى لحظات سفت نككاه داريد. به 
حالت اوليه بركرديد. يكك ست انجام داده و بعد به سراغ ياى ديكر برويد. (براى سخت تر كردن اين تمرين مى توانيد از وزنه 
استفاده كنيد) . آبداكشن ايستاده با دست جب ديوار را بككيريد تا تعادلتان برهم نخورد. 


كاملل صاف بايستيد اما زانوهايتان كمى خم باشد. 


ياى راستتان را با زانويبى صاف كشيده و به يهلو باز كنيد ياى جب را نيز خم كنيد. ياى راست را تا آنجا كه مى توانيد از بدن 
دور كنيد بدون اينكه بالاتنه تان 


تكان بخورد. 


لحظه اى مكث كرده و بعد به حالت اوليه بركرديد. يكك ست براى اين يا انجام داده و بعد با ياى ديككر شروع كنيد. بالا بردن 
دوبل يا روى يهلوى جبتان دراز بكشيدء به طورى كه ياها روى هم قرار كيرند. 


براى حفظ تعادل نوك انككشتان دست راست را جلو روى زمين قرار دهيد. ياى راست را به اندازه ى ؟١‏ اينج بالا ببريد» و بعد 


خيلى آهسته ياى جب را هم بالا ببريد تا در كنار آن قرار كيرد. 


دو ثانيه مكث كرده و بعد هر يا را جداكانه به حالت اوليه بركردانيد. حركت را تكرار كنيد. لان در حالى كه ياها كنار هم 
قرار كرفته اند بايستيد. در هر دست دمبلى كرفته و دست ها را در اطراف بدن قرار دهيد و كفن دست ها به سمت ران ها 


بات 


باياى راست قدم بلندى به جلو برداريد. ياى راست را محكم كرده و بعد روى زانوى جب خم شويد. زانوى راستتان بايد 
زاويه ى 4١0‏ درجه تشكيل دهد و يشتتان را صاف نككاه داريد. روى ياى راست فشار آورده و به حالت اوليه بركرديد. حركت 


رابا ياى جب ادامه دهيد. 


تمرينات ورزشى مفيد براى كاهش وزن 
مصرف كم كالرى ها عادت مى كند. ورزش راه خوبى براى تغيير اين وضعيت است ورزش براى كاهش تاثيرات يائسكّى و 


بكنيد» اين جند نكته مى تواند كمكتان كند. 


.١‏ سطح ورزش خود را تعيين كنيد. 


". يكك برنامه تمرينى تهيه كنيد. 
*. يكك همراه ورزشى بيدا كنيد. 
؟. انواع ورزش هايى كه مى توانيد انتخاب كنيد. 


.١‏ سطح ورزش خود را تعيين كنيد بهره كيرى از توصيه هاى يزشكك قبل از شروع هر نوع برنامه ورزشى كارى بسيار عاقلانه 
البفوحة نل ضبان راطفا وها 1 اداه كترق كوك واموافقت برشكهارا تزاف نوع مرق كوااسفات: كر بسكو 


شويد. 


". يكك برنامه تمرينى تهيه كنيد نبايد ورزش را به طور ناكهانى شروع كنيد. بنشينيد و يكك برنامه واقع كرايانه تنظيم كنيد. 
براى يادداشت كردن جزئيات كار از دفترجه استفاده كنيد. دقت كنيد كه روند تمريناتتان بايد تدريجى باشد. 


براى مثال» هفته اول - دو جلسه. هفته دوم- سه جلسه و به همين ترتيب. بعد از يكك ماه وضعيت ييشرفتتان را بررسى كنيد. 
“. يكك همراه تمرينى بيدا كنيد به تنهايى تمرين كردن نياز به خويشتندارى زيادى دارد. 


با بيدا كردن يكك همراه براى ورزشتان اينكار را ساده تر كنيد. بعلاوه» در كلاس هاى ورزشى شركت كنيد كه مناسب شما 


باشد. 
اما خودتان را مجبور به انجام فعاليت هاى خيلى شديد نكنيد. 


؟. انواع ورزش هايى كه مى توانيد انتخاب كنيد يياده روى يياده روى ورزش فوق العاده اى است. نياز به هيج تخصص و 
تجهيزاتى هم ندارد و مى توانيد آن را در هر زمان انجام دهيد و كاملا رايكان هم هست. اكر بياده روى راهم به طور منظم و 


به اندازه كافى انجام دهيد مى تواند مثل هر ورزش ديككر برايتان فايده بخش باشد. 


جطور شروع كنيد دوبار در روز بياده روى ٠١‏ دقيقه اى داشته باشيد. به تدريج اين ميزان را بيشتر كنيد - 


هر روز به بياده روى برويد. - مسافت هاى طولانى ترى را ببيماييد. - تندتر قدم برداريد. - حين راه رفتن دستانتان را نيز تاب 


دهيد. - روى جاده هاى شيبدار بياده روى كنيد. حد ايده آل سعى كنيد ٠‏ دقيقه در روز يياده روى كنيد. بخشى از اين يياده 


روى حتما بايد روى سطح شيبدار انجام كيرد. 


البته ممكن است ماه ها طول بكشد تا به اين سطح برسيد يس اصلل عجله نكنيد. شنا براى اكثر افراد» بخصوص آنها كه اضافه 
وزن زيادى دارند» شنا كردن بهتر از بياده روى است. جطور شروع كنيد و يبيشرفت كنيد تقريباً مشابه بياده روىء با دو بار در 
هفته رفتن به استخر شروع كنيد و ١0‏ دقيقه شنا كنيد. به تدريج طول مدت شنا كردنتان را بيشتر كنيد. حد ايده آل تان بايد 7١‏ 
دقيقه در روز با 50 دقيقه دوبار در هفته شنا باشد. 

دوجرخه سوارى يا دو 

هدفتان در اين ورزش هم بايد مشابه بياده روى و شنا باشد. 


با يكك برنامه ساده و كوتاه شروع كنيد. ٠١ - ١8‏ دقيقه در روز و بعد بتدريج اين ميزان را تا “١‏ دقيقه برسانيد. اصللا روى 


خودتان فشار نياوريد. كلاس هاى ايروبيكك اين كلاس ها برايتان بسيار لذت بخش تر خواهند بود. 


بعلاوه بسيارى از كلاسهاى فيتنس و تناسب اندام در رده ها و سطح هاى مختلف موجود است. مطمئن باشيد كه ارزش امتحان 


كردن را دارد. 


ورزش در خانه اكر نمى توانيد از خانه خارج شويدء يا هوا خوب نيستء يكك برنامه ورزشى مخصوص داخل خانه براى خود 
تنظيم كنيد. يكك برنامه ساده كششى - كردش سر و كردن صاف بايستيد. بدون تكان دادن 


شانه ها به نرمى سر و كردنتان را در يكك دايره بزركك بجرخانيد. اينكار را 5 مرتبه تكرار كنيد. - ككردش دست ها صاف 
بايستيد» ياها را از هم باز كنيد و هر دو دست را كشيده و در مقابلتان تا سطح سينه بالا بياوريد. بدون تكان دادن ران ها دست 
ها زاية موازات زميق حرخانيد. انتدا به سمت حب :و بعذابه سمت راست. ابن حر كت را ١١‏ مرتيه تكرار كنيك: ت كردش شانة 
ها صاف بايستيدء ياها را از هم باز كنيد و دست ها را در اطراف بدن نكه داريد. بدون تكان دادن ساير نقاط بدن» دست 
جيتان را به سمت عقب بجرخانيد. اينكار را با دست راست نيز تكرار كنيد. حركت را براى هر دو دست * مرتبه تكرار كنيد. - 
حركت كششى رو به جلو صاف بايستيد. كف دست ها را در مقابل رانها قرار دهيد. ياها را صاف نككه داريد كمى به جلو خم 
شويد وبه آرامى دست هارا به يايين ياها هدايت كنيد و بدون اعمال زور و فشار آن را به قوزكك يا نزديكك كنيد. بعد دست 
ها رابالا بركردانده و با بردن دست ها مستقيماً به بالاى سر حرمت را تمام كنيد. اين حركت را نيز در © تكرار انجام دهيد. 
حركت كششى يهلو صاف بايستيدء ياها را از هم باز كنيد و دست ها را در اطراف بدن قرار دهيد. بدون تكان دادن ياهاء به 
آرامى از يهلو به سمت حب خم شويد به صورتى كه دستتان كه آن را صاف نككه داشته ايد به يايين يايتان برسد. به نرمى به 
حالت شروع بركرديد. حركت را براى يهلوى راست تكرار كنيد. اين حركت 


واأؤاف هراهن تار لتك نك ار كوي حروات زوق باقعا سعد واو وقفان يرا تررقف تحاف راسف ان رقا ترم شندة اعفان ا 
روى يكك صندلى را ميز قراردهيد و از آن به عنوان تكيه كاه استفاده كنيد. ياى جب را به سمت جلو و عقب مثل ياندول 
ساعت تاب بدهيد. اين حركت را ٠‏ مرتبه تكرار كنيدو بعد به سراغ ياى ديكر برويد. - كشش ران ها روى زمين بنشينيد و 
ياها را صاف به سمت جلو باز كنيد. دست ها را روى سر رانها قرار دهيد. بدون اعمال فشار و به آرامى آنها را به يايين يايتان 
بكشانيد. به نقطه شروع بركرديد و حركت را ٠١‏ مرتبه تكرار كنيد. - بالا بردن ياها روى شكمتان بخوابيد» ياها را صاف باز 
كنيد و دست هارا در اطراف بدن قرار دهيد. به آرامى ياى جبتان را از روى زمين تا جايى كه توان داريد بلند كرده و بالا 
ببريد. اينكار را تا حد ممكن به نرمى و آهستكى انجام دهيد. بعد به آرامى بايتان را يايين بياوريد. حركت را با ياى راستتان 
تكرار كنيد. اين حركت را 8 مرتبه براى هر يا تكرار كنيد. - دو درجا با دست هاى شل صاف بايستيد. درجا به مدت ١‏ دقيقه 
بدويد. تا حد ممكن بالا تنه را شل و راحت نكه داريد. دست ها را آزادانه در اطراف تكان دهيد. - اما از انجام حركت هاى 
نامنظم و شديد خوددارى كنيد و به عضلاتتان فشار نياوريد. هشدار! هيجوقت بيش از اندازه ورزش نكنيد. ورزش نبايد براى 


شما يك هوس زود كذر و موقتى باشد. 


بايد تا آخر عمرتان به ورزش ادامه 


5 5 .ا 5 055 5 “أ أنه 5 5 حَ 31-8 7 0 
دهيد. رمز آن در اين است كم ورزش كن و هميشه ورزش كن. از عقلتان در اين زمينه كمكك بكيريد واز انجام ورزش و 


تمرينى كه فكر مى كنيد بيش از حد توان شماست خوددارى كنيد. 


تناسب اندام صحيح بر طبق فرم بدن 


غير قابل الكاز اسك شكل و قالب يدن شما ههان زوزع كه يه دنا اعديد» يبرن شدذه است: كرجه هن تواتيد ساحت و تركب 
شكل اصلى و ابتدايى هيكلتان هميشه همان طور باقى مى ماند. 


در ابتدا اين به نظرتان خبر بدى مى رسدء اما آسودكى از فشارى است كه به خودتان براى رسيدن به فرم و شكلى متفاوت با 
قالب اصلى بدن خودتان متحمل مى كنيد. به طور كلى سه نوع فرم و قالب هيكل داريم اكتومورف (كشيده تن) » اندومورف 
(درون ريخت) و مزومورف (ستبرتن) . قالب بدن شما هر كدام ازاينها كه باشدء بايد ورزش و تمرينات بدنسازى خود را 
برحسب اين قالب انتخاب كنيد. - اكتومورف ها هيكلى كشيده؛ باريكك و قابل انعطاف دارند. 


بسكتباليستها اكتومورف هستند (ميشل فيفر» ويتنى هوستونء هيتر لاكلير نمونه هايى از اكتومورف هاى خوش اندام ه تنك) . 
تكنيكك تمرينات وزنه با 7 تا ست از تمرينات وزنه براى هر قسمت از بدن عضله سازى كنيد. با وزنه هاى متوسط تا سنكين 


كه بتوانيد به خوبى آن را بلند كنيد در 8 نا ٠١‏ تكرار تمرين كنيد. سعى كنيد هر 


روز روى يكك قسمت از بدن تمركز كنيد و ساير قسمت ها را در روزهاى ديكر. تكنيكك تمرينات كارديو هدفتان تمرين تا 
جايى است كه بنيه تان بكشدء و مى خواهيد كه قلب و ريه خود را جانى تازه بخشيد. يس تمرينات كارديو (قلبى - عروقى) را 
'"' تا ه مرتبه در هفته انجام دهيد. هر جلسه 3٠‏ تا ٠‏ دقيقه با شدت متوسط ثا سنكين براى اين تمريئات اختصاض دفيد. - 
اندومورف ها لطيفء داراى انحنا و كلابى شكل هستند - عرض رانهايشان معمولا يهن تر از شانه هايشان است. كرجه اين فرم 
ندان'بيشن "از ساير قالب هااجرى بيشترى من كيرد :اما سويراستارها و هثر ييشكان 'سبارى نان داذه اند كه :اتدومؤرف ها 
جقدر مى توانند زيبا و خوش اندام باشند (جنيفر لويزء اوراه وينفرى» سيندى كرافورد نمونه هايى از اندومورف هاى خوش 
هيكل هستند) . تكنيكك تمرينات وزنه مى توانيد آن ران هاى زيبا را با عضله دار كردن تقويت كنيد. سه بار هفته برنامه ى 


تمرين وزنه براى كل بدن داشته باشيد كه از دو ست براى هر قسمت از بدن تشكيل شده باشد. 


براى هر مت ٠١‏ تا ١‏ تكرار انجام دهيد واز وزنه هاى متوسط تا سبكك استفاده كنيد. براى متقارن تر كردن فرم بدن مى 
توانيد تمرينات بالا تنه را دوبرابر يايين تنه انجام دهيد. تكنيكك تمرينات كارديو براى جربى و كالرى سوزىء بايد تا 8 مرتبه در 


- مزومورف ها استخوان بندى درشت دارند و خيلى زود عضله سازى مى كنند. 


عرمك فاته أنه سول اذ واتها كان نون كر اسن واد 


دسته هميشه هيكل متوسطى دارند. 
اكثر دوندههاى دو سرعتءه فوتباليست ها و تنيس بازها مزومورف هستند. 


(مدوناء كلوريا استفان, و تينا ترئر نمونه هايى از مزومورف هاى خوش اندام هستند) . تكنيكك تمرينات وزنه تمرينات وزنه 


سبكك تا متوسطء 7 تا ” بار در هفته تون ماهيجه هاى شماء نه سايز ان را تقويت مى كند. 


تمرين قدرتى 7 بار در هفته براى هر كروه ماهيجه هاى اصلى در 7 ست 1١‏ تا ١0‏ تكرارى با وزنه هاى سبكك تا متوسط انجام 


براى هر جلسه ١٠”ثا‏ 58 دقيقه وقت بكذاريد. 


مهمترين جيزى كه بايد براى ارزيابى نوع هيكلتان و شروع تمرينات مخصوص به آن خاطرتان باشد اين است كه نبايد به هيج 
وجه خودتان را با كسان ديكر يا با كذشته ى بدن خودتان مقايسه كنيد. بايد سعى كنيد تا حد توانتان بهترين باشيد. همين 


باعث موفقيتتان خواهد شد 


جلبكهاى خوراكى 


مواد ار كانيكك تبديل كنند. 


فتوستتز فرآيندى است كه طى آن نور خورشيد و دى اكسيد كربن به غذا و اكسيزن تبديل ميشود. 


تا 41 درصد اكسيزن كره زمين توسط جلبكها (فيتويلانكتونها) توليد مى كردد. فيتوبلانكتونها جزو جلبكهاى تكك سلولى 


بوده» و نخستين حلقه زنجيره غذايى جانوران آبزى را تشكيل مى دهند. 
جلبك ها عمدتا در آبهاى كم عمق مى رويند. 


اما زيستكاه آنها مى توانئد در 


خشكى و مناطق مرطوب» صخره هاء جشمه هاى آب كرم, سنككها و صخره هاء فاضلاب ها و مناطق برفى نيز باشد. 
هميعن تجلبكك لها بد ضؤوك هدر يشت وو نا انكل كر ست مين كددد, 

جلبكك ها براى رشد به نور خورشيد» دى اكسيد كربن (001)) » آب و مواد معدنى نياز دارند. 

جلبكها مانند كياهان حاوى كلروفيل و قابليت فتوسنتر مى باشند, اما برخلاف آنها فاقد ريشه. ساقه. بركك و كل هستند. 


ديواره سلولى جلبكها از سلولز» كليكويروتئين ها و يلى ساكاريدها تشكيل يافته است. ذخيره غذايى در جلبكك ها نيز به شكل 
نشاسته است. (برخى نيز به صورت روغنها و قندهاى كوناكون) . تقسيم بندى جلبكك ها 


/0181( © جلبكك هاى ير سلولى (ماكرو آلكك ها) (0آعاع /الاخعا5) - جلبك هاى قرمز (رودوفيت ها) مانند نورى‎ - ١ 
و دولس (012 الال) - جلبك هاى قهوه اى (فائوفيتها) نظير كلب (1ا»ا) . سا ركاسوم‎ ))11515 5 
اللا 4/لا) . «لا01/8») /الا58410455) و (1111161) - جلبك هاى سبز (كلروفيت) نظير كاهوى‎ , ) 211 
دريايى (1/4الا) - جلبك هاى طلايى نكته حجم توليد جهانى ماكرو آلكك ها حدود ث ميليون تن است كه شامل 81 درصد‎ 


آلكك هاى قرمزء “٠‏ درصد آلكك هاى قهوه اى و“ درصد آلككك هاى سبز و ميكرو الك ها است. 


١‏ - جلبك هاى تكك سلولى (ميكرو آلكنها) - فيتويلانكتونها و دياتوم ها. - كلرلا (/|-2]+011101) (كلرلا ولكاريس) يكك 
نوع جلبكك سبز است. از آنجايى كه ديواره سلولى آن از سلولز است از اين روآن را بشكل يودر در مى آورند تا هضم آن 
آسان شود. 

به صورت مكمل غذايى عرضه ميشود. نظير (81)301/1510) در ايران. - اسبيرولينا (/11-الا]521) نوعى سيانوباكترى و يا 


به صورت مكمل غذايى عرضه مى كردد. - (111]6114/الا0) به 


صورت مكمل غذايى عرضه مى كردد. غنى از بتاكاروتن و حاوى 18 تا 7١‏ نوع اسيد آمينه است. نكته عصاره ميكرو آلكك ها 
به اشكال كيسولء يودر و قرص قابل تهيه است. 


* - سيانوباكتريها (/1[08/80011151//ا)) كه به جلبكك هاى سبز - آبى نيز شهرت دارند» در واقع نوعى باكترى مى باشند 
كه قابليت فتوستتز نيز دارند. 


برخى از آنها توليد سم كرده و در حيوانات و انسان ممكن است ايجاد مسموميت كنند. 
مصارف جلبك ها 

١‏ - صنايع غذايى. 

؟ - مكمل هاى غذايى. 

”* - تهيه كود. 


؟ - منبع انرؤى به عنوان بيوديزل (بيوديزل سوختى تجديد يذير و تجزيه يذير است كه از روغن كياهى و يا جربى حيوانى به 


دست مى آيد. اين سوخت را مى توان به راحتى با كازوييل مخلوط و در خودروهاى كازوييل سوز استفاده كرد) 
- تهيه هيدروزن جلبك ها در غياب سولفور عوض رها سازى اكسيزن, هيدورزن توليد مى كنند. 

- مصارف دارويى. 

/ - مصارف بهداشتىء» آرايشى. 

- كنترل آلودككى زدودن دى اكسيد كربن هواء جذب يسماند كودها از رواناب هاى مزارع» تصفيه فاضلا بها. 
4 - به عئوان علوفه. 

٠‏ - جايكزينى رنكدانه هاى شيميايى با رنكدانه هاى جلبكك. 

١‏ - استخراج روغن از جلبك ها كه مصارف صنعتى فراوان دارد. 


١‏ - استتخراج آكار» آلزينات و كارازينان. - آكار ([1750لظك/81 86 - +اى806810/866) نوعى يلى ساكاريد است كه 


از جلبك هاى قرمز استخراج ميشود. 


آكار به عنوان محيط كشت باكتريها و قارجهاء ملين» عامل تغليظ كننده (در زلاتين» بستنى» شيرينى هاء نوشيدنى ها و سوب 
ها)» يايدار كننده» كنترل جاقى و ديابت. و مواد قالبكيرى در دندانسازيها استفاده مى كردد. - آلزينات (1 6118/1 ا4) يا 


اسيد آلزنيك يكك صمغ 


جسبناكك استء كه در ديواره سلولى جلبكك هاى قهوه اى به وفور يافت ميشود. 


در آب نامحلول بوده اما جاذب آب است. طيف وسيع مصارف آلزينات شامل در محصولاءت لالغرىء توليد كاغذ و 
منسوجات» ضد آب و ضد آتش كردن منسوجاتء عامل زلاتين كننده و تغليظ كننده (در نوشيدنى هاء بستنى ها و مواد 
آرايشى) » عامل سم زدا (جذب فلزات سمى از خون) » در تهيه آنتى اسيد هاء مواد قالبكيرى در دندانيزشكى» جسبهاء رنكدانه 
ها و يوشش زخمها. - كارازينان (/111/) كلسيم» آهنء منيزيوم» سلنيوم» روى» مسء يتاسيم» سديم» و كرم مى باشند. 


* - حاوى ويتامينهاى 81١١81788789‏ ويتامين )» ويتامين حا و ويتامين / به شكل بتاكاروتن مى باشند. 
0 - منبع يروتئين مى باشند. 

به ويه جلبكك نورى (1/0151) كه 70 تا 70 درصد وزن خشكك آن از يروتثين تشكيل يافته است. 

© - حاوى كلروفيل مى باشند. 

كلروفيل از رشد تومورهاى سرطانى جل وكيرى مى كند. 

/- غنى از اسيدهاى ن وكلئيك /2/|ا(| و 4لا مى باشند. 

- حاوى اسيد هاى جرب غير اشباع امكا “و 8 مى باشند. 


مكمل هاى غذايى اسييرولينا و كلرلا 8ه تا لالادرصد وزن خشكك اسبيرولينا و 50 تا 0ه درصد وزن خشكك كلرلا از يروتثين 


تشكيل يافته است. واجد تمام اسيد آمينه هاى ضرورى بوده و يروتئين كامل محسوب مى كردند. 
البته نه به كيفيت يروتئين كوشتء شير و تخم مرغ. از سويى ميزان جذب يروتئين اين مكمل ها بالا مى باشد. 
فوايد مكمل هاى ميكرو آلكك ها براى سلامتى 


١‏ - سم زدايى با فلزات ستكين نظير جيوه» سربء كادميوم» آرسنيك و سموم حشره كش تركيب و آن رااز بدن خارج مى 
كند. 


7 تويك سس ا متي 


بدن. 

*- ياكك سازى سيستم كوارش. 

ع - كاهش فشار خون. 

ه - ضد يبوست. 

* - آنتى اكسيدان قوى و مقابله با راديكال هاى آزاد. 
/ا - خواص ضد سرطانى. 

/- ضد باكترى. 

9 - تعديل كننده هورمونها. 

٠‏ - تاثير مثبت بروى يوست و موها. 

١‏ - بهبود متابوليسم بدن. 

١١‏ - تصفيه كننده كبد و بهبود سلامت تيروثيد. 

3١‏ - انرزى زا. 

٠‏ - افزايش دهنده باكتريهاى مفيد روده. 

- تسريع روند التيام زخمها بخاطر وجود فاكتور رشد در آنها. 
8- خواص ضاد التهابى دارند. 


١١‏ - خوشبو كننده تنفس. نككته موارد فوق تنها ادعاى توليد كنند كان مكملهاى ميكر وآ لكك ها بوده واين مكملها نبايستى به 


عنوان دارو جهت درمان بيمارى استفاده كردند. 
اما از سويى مصرف آنها كاملا بى خطر بوده؛ و داراى ارزش تغذيه اى خوبى مى باشند. 
احتياط در مصرف قرصهاى مكمل ميكروآ لكك ها 


١‏ -در حدود "٠‏ در صد افراد به جلبكك ها الرزى دارند. 


؟ - زنان باردار و شيرده بهتر است از اين مكملها مصرف نكنند. 
نكته آخر توضية ابه شما ابكه بشثر از متحصولات شاكرو الكها استفاده كنيد 


جرا به ورزشهاى قلبى - عروقى نياز داريم؟ 


فقط براى كم كردن وزن نيست! خوب است شما دوستان عزيز بدانيد كه بهترين ميزان براى انجام اين نوع ورزش ” تا 0 روز 
در هفته بمدت "١‏ تا 80 دقيقه است. بيل فيلييس نويسنده و متخصص ورزشى توصيه مى كنند كه ٠١‏ دقيقه از هر يكك از اين 
جلسات را با شدت بالا ورزش كنيد. 


جورج كروز نويسنده كتاب 8 دقيقه در صبح اعتقاد دارد كه ما اصللا به اين نوع ورزش احتياجى نداريم. 


كر رسي 


را بخواهيد ميكويم كه قوانين را فراموش كنيد و به اصول بركرديد ورزش هاى قلبى - عروقى فقط براى وزن كم كردن 
نيست! بدن ما آفريده شده است كه حركت كند اكر شغل دومى داريد, فكر كنيد كه بدن شما در انتهاى روز جه احساسى 


دارد. 
آنا قاذ تا كت شنف كتزتان مؤة سي كند وا التكتافيالة حساد) خاضي لداشيه اند العساين تسكن من كين 


اتشباءا بعاد خايوان زتعثار سيار وراد 2 كران كيم ق عاط ول ارك منارم يه متف ةمايق #ابير مراك رد 7ل 


است. حالا فكر كنيد كه بعد از يكك تمرين ورزشى بدنتان جه احساسى دارد. 


عضلاتتان كرم و قابل انعطاف مى شوندء خون در سراسر بدنتان جريان مى كيرد و اكسيزن و انرزى لازم را براى شما فراهم 


شما بسيار يرانرزى» با اعتماد به نفس و ير جرات مى شويد. اين دو احساس خيلى با هم فرق دارد» درست است؟ 


بدن ما طورى آفريده شده است كه نياز به جنبش و حركت داردء نه اينكه صبح تا شب در يكك جا بنشيند و اين دقيقاً همان 


كارى است كه تقريباً همه ما انجام مى دهيم. 


يكبار در ذهنتان همه ى فوايد ورزش هاى قلبى - عروقى را مرور كنيد كاهش وزن قوى تر شدن قلب و ريه ها افزايش تراكم 
استخوان كاهش استرس كاهش خطر بيمارى هاى قلبى و انواعى از سرطان رفع موقتى افسردكى و اضطراب افزايش اعتماد به 
نفس خواب بهتر انرى بيشتر تبديل شدن به الككُويى بسيار خوب براى فرزندانتان براى فعال ماندن با بالا رفتن سنشان توجه 
داشته باشيد كه كاهش وزن كه براى اكثر افراد هدف اصلى از انجام اين ورزشها به حساب مى آ يد فقط 


يكى از فوايد اين ورزش است. اما دقت كنيد اككر هدفتان فقط و فقط كاهش وزن براى زيباتر و جذابتر به نظر آمدن باشد, (با 


اينكه به هيج وجه اشكالى ندارد) » اما اين هدف ورزشتان را دشوارتر مى كند. 
جرا؟ 


جون كاهش وزن زمان مى برد و ممكن است خيلى زود از ورزش كردن دلسرد شويد. اما اككر اهداف بهترى براى ورزشتان 
داشته باشيد» هم ورزش برايتان آسانتر خواهد شد وهم به مرور زمان وزنتان كاهش خواهد يافت. ورزش هاى قلبى - عروقى 
براى بالا بردن كيفيت زندكى ظاهر بسيار مهم است. به خاطر همين است كه هر روز دوش مى كيريم؛ در انتخاب لباسهايمان 
دقت مى كنيم و دندانهايمان را تميز نككاه مى داريم. 


أما تكرائن مق" ازاانى انث كذ شه انقدر غرق ذو تن و عون ظاهر تان شده باشيد كه الحساس "دوونتان زاافراهوشس كتيل اكز 
به همه ى فوايد اين ورزش كه در بالا به آنها اشاره شد دقت كنيد» خواهيد ديد كه همه اين فوايد براى بالا يردن احساس 


درونى شما جه در زمان حال و جه در زمان آينده كاريرد دارد. 
آيا فراموش كرده ايم كه فعال بودن مى تواند در بهبود كيفيت زند كى ما تاثي ر كذار باشد؟ 


جنب و جوش و تكايوء جريان خون را در ماهيجه هايمان افزايش مى دهد,. قلب و ريه هايمان را قدرتمندتر مى سازد و باعث 


علاوه بر همه ى اين فوايد» ورزش كردن باعث مى شود شما الكوى بسيار مناسبى براى فرزندانتان شويد تا آنها هم ياد بكيرند 


اكر اين دلايل قانع كننده و كافى استء جرا 


مارا به ورزش و فعاليت وا نمى دارد؟ 
جرا خيلى از ما ورزش كردن را سخت ترين كار روى زمين تصور مى كنيم؟ 


فشكن آل اانا سكن اث بداتضؤو ما دؤنوزة خودمان جسمهان وووزس كردن بركرؤقه كر :دوست ذاويت فكرتان :وا تغيير 


دهيد» مطالب زير را بخوانيد. تغيبر نحوه تفكر شما در مورد ورزش همه ما به افكار و اعتقادات بخصوصى وابسته هستيم. 


جند سال ببيشء من به اين فكر مى خنديدم كه بخواهم از ورزش كردنم لذت ببرم. فكر مى كردم كه بايد هر تمرينم با شدت 
هر جه تمام تر و به طولانى ترين زمان ممكن باشد. 


اكر در ورزش فقط به كم كردن وزنتان فكر مى كنيدء جطور مى توانيد فكرتان را عوض كنيد؟ 


آسان بكيريد. اكر سرد ركميد كه جه بكنيد» از مراحل ابتدابى شروع كنيد. شما حداقل به ٠١‏ دقيقه نياز داريد تا بدنتان روى 
كار بيايد» يس از همانجا شروع كنيد. روى تقويمتان ٠١‏ دقيقه از سه روز از هفته تان را علامت بككذاريد و كارهايى مثل يباده 
روىء دوء رفتن به باشكاهء يا كارهايى از اين قبيل را به آن اختصاص دهيد. ابتدا آن را به شكل عادت درآوريد و بعد روى 
زمان و شدت آن كار كنيد. صبور باشيد. بخشى از فرصت دادن به خودتان براى اينكه ورزش برايتان به صورت عادت درآيد. 
مستلزم صبر است. از ابتداى كار نمى توانيد به آنجا كه هدفتان است برسيد. بايد برحسب توانايى هايتان كار را شروع كنيد. 


باشدء از اين رو بايد اهدافتان را طولانى مدت قرار دهيد و بعد قدم به قدم ييش برويد تا به آنجا كه مى خواهيد برسيد. روى 


بدنتان تمركز كنيد. اكر به طور مداوم ورزش مى كنيد, اجازه ندهيد جيز ديكرى فكر شما را منحرف كند. 


همه جيز را فراموش كنيد» كالرى هاء شدت ورزش.ء و ... وفقط وفقط روى بدنتان تمركز كنيد. فعاليت هاى مختلف را 
امتحان كنيد. سرعتتان را بيشتر و كمتر كنيد و ببيئيد بدنتان جطور واكنش مى دهد. اكر وقتى را صرف بررسى بدنتان كنيد 
قادر خواهيد بود تمرينتان را خودتان برحسب قوانين خودتان برنامه ريزى كنيد. بايستيد و كلها را بو كنيد. اكر تا به حال در 
هواى آزاد ورزش نكرده ايدء بيشنهاد مى كنم كه حتماً اينكار را امتحان كنيد. بيرون برويد و كمى بياده روى كنيد» بدويد يا 
دوجرخه سوارى كنيد. ساعت همراه خود نبريد و سعى كنيد بدون هيج دغدغه ديكر از محيط و هواى آزاد لذت ببريد. اكر 
جاده جالب توجه اى بيش رويتان مى بينيد» ترديد نكنيد به سمت آن برويد. عميق نفس بكشيد. همان موقع است كه قدر بدن 
سالمتان را خواهيد فهميد. تمرينات را تركيب كنيد. جالب ترين جيز درمورد ورزش هاى قلبى - عروقى اين است كه مى 
توانيد هر فعاليتى را كه ضربان قلب شما را بالا مى برد را انتخاب كنيد. لزومى ندارد كه يكك فعاليت را هر جلسه تكرار كنيد. 
تغيير تمريئاتتان كار نسيار ساده اى است. خيلى خوب است كه هراز كاهى تمرياناتتان را تغيبر دهيد يا فعاليت هاى مختلف را 


با هم تركيب كنيد. با اينكار ديككر ورزش برايتان فعاليتى خسته كننده نخواهد بود. 


قدر بدنتان را بدانيد. 


متاسفانه» من تا زمانى كه مصدوم نشدم» قدر بدنم را نميدانستم. وقتى مجبور شدم كه ورزش را كنار بكذارم» همان موقع بود 
كه واقعاً احساس خلاء كردم. شما اشتباه من را تكرار نكنيد. از همين امروز سعى كنيد قدرشناس بدن سالمتان باشيد. هر از 


كاهى با خود فكر كنيد كه اككر نمى توانستيد كارهايى را كه دوست داريد انجام دهيد جه مى شد. 
با اينكار قدر سلامت جسميتان را بيشتر مى فهميد. تغيير افكار و اعتقادات زمان مى برد. 
براق افكه ورؤكن :را جزء عادات زيند كيتان در اوزيده امكانات زيادى بيقن روى شما قران من كيرك 


فقط يكك لحظه با خود در مورد فوايد ورزش روى احساس خود فكر كنيد. مى دانيد انككيزه تان جقدر بيشتر مى شود اكر 


ورزش رااز روى علاقه انجام دهيد نه از روى اجبار؟ 


مطمئن باشيد كه شما هم مى توانيد ورزش را يكى از لذت بخش ترين فعاليت هاى روزمره خود در آوريد - يس از همين 


امروز شروع كنيد! 
جربى هاى شكمتان رااز بين ببريد 
شما ورزش مى كنيد و تغذيه تان هم درست است. اما سايز دور كمرتان هيج تفاوتى نمى كند. 


ونتاشقانة عل اق + سالك بابيد كيل ينشتز كان كنيد ا تواتيد فياق تنه ثاثا را ضاف وامتاسب كتيد, اغناايا برنافه علمن نه 
قسمتى ما مى توانيد در ” الى * هفته شكمتان را صاف تر كرده و جربى هاى آن رااز بين ببريد. تحقيقات جديد نشان مى 
دهد كه برنامه اى كه شامل تمرينات بدنسازى شديد» تمرينات كارديو/ ايروبيكك شديدء و ايجاد تغييرات كوجكك در انتخاب 
هاى غذايى (البته نه رزيم غذايى) باشد» جربى هاى شكم را دو برابر برنامه هايى كه شامل رزيم هاى غذايى كم كربوهيدرات 


و تمرينات ايروبيكك استء از بين مى برد. 


برنامه ما شامل تمرينات موضعى ع3|أم يباده روى هاى خيلى قدرتىء و مواد غذايى جربى سوز براى لاغر كردن قسمت 
ميان تنه براى كم كردن احتمال ابتلاى شما به ديابت» بيمارى هاى قلبى» و ساير مشكلات و بيمارى هاى خطرناكك؛ مى باشد. 


در اين “هفته بايد جربى سوزى و عضله سازى كنيد. در © هفته» خواهيد ديد كه سانتيمتر ها از دور كمرتان كم مى شود و 
شايد وزنتان هم در اين مدت ه تا 7 كيلو يايين آمد. و با ادامه اين برنامه براى * ماه خواهيد ديد كه شكمى كاملا تخت و 
سفت يبدا مى كنيد. برنامه در يكك نكنّاه هفته اول يياده روى قدرتى سه روزء 7١‏ دقيقه يباده روى سه مرحله اى يكك روزء 18 
دقيقه حركت هاى ©13]6أ0 سه روزء حركات اوليه و اصلى هفته دوم بياده روى قدرتى سه روزء ١0‏ دقيقه بياده روى سه مرحله 
اى يكك روزء ؟" دقيقه حركت هاى 36 أم ينج روزء حركات اوليه و اصلى هفته سوم بياده روى قدرتى سه روزء "١‏ دقيقه 
يياده روى سه مرحله اى يكك روزء "١‏ دقيقه حركت هاى ]13م سه روزء حركات اصلى هفته جهارم يياده روى قدرتى سه 
روزء 7١‏ دقيقه بياده روى سه مرحله اى ١‏ روزء 18 دقيقه حركت هاى ©]13أ0 ينج روزء حركات اصلى هفته ينجم يياده روى 
قدرتى سه روزء "١‏ دقيقه + يياده روى سه مرحله اى ؟ روزء 15 دقيقه حركت هاى ©]13أ0 سه روزء حركات شديدتر هفته 
ششم (به بعد) بياده روى قدرتى سه روزء "١‏ دقيقه + يياده روى سه مرحله اى ١‏ روزء ٠١‏ دقيقه + حركت هاى عام ينج 


روزء حركات شديدتر ه نكته ساده» /ا روز در هفته تغييرات ساده اى در انتخاب هاى غذاييتان 


انجام دهيد تا بدون احساس كرستكى جربى هاى شكمتان سريعتر از بين برود. 


بياده روى هاى قدرتى توانايى كالرى سوزى بدنتان و جمع شدن سلول هاى جربيتان را ارتقاء دهيد. با بيست دقيقه شروع كنيد 
اما اككر توانايى بيشتر از اين را داريدء با هر مدت زمان كه راحتيد شروع كنيد. مهم اين است كه با تمركز راه برويد» و براى 


يا و بعد روى ينجه. تنفستان بايد منظم و كنترل شده باشد. 
سرعت راه رفتنتان هم بايد تا حدى باشد كه دنبال كردن يكك مكالمه برايتان دشوار باشد. 


سرعت بياده رويتان رابا توانايى و آمادكى جسمانى خود كنترل كنيد. براى شديدتر كردن تمرينتان مى توانيد يله نوردى كنيد 
يا اكر بياده روى را روى تردميل انجام مى دهيد» شيب آن را افزايش دهيد. بياده روى سه مرحله اى اين سه مرحله باعث مى 
شود براى مدت زمان طولانى ترى كالرى بيشترى بسوزانيد. - كرم كردن ” دقيقه با سرعت ملايم شروع كنيد به حدى كه 
بتوانيد به راحتى آواز بخوانيد. - مرحله ١ »١‏ دقيقه به راحتى اما با تمركز قدم بزنيد. سرعتتان نبايد آنقدر زياد باشد كه نتوانيد 
به مكالمه تان ادامه دهيد. - مرحله 25 ؟ دقيقه با بالا رفتن از يله يا افزودن شيب تردميل» ضربان قلبتان را بالا ببريد. - مرحله *؛ 
" دقيقه شيب را كمى بيشتر كرده يا سرعتتان را افزايش دهيد. - سرد كردن " دقيقه آرام قدم برداريد به حدى كه بتوانيد حين 


راه رفتن به راحتى آواز بخوانيد. - هفته 


١و*هر‏ مرحله را دو بار تكرار كنيد. - هفته ١‏ وه هر مرحله را" بار تكرار كنيد. - هفته ” و 8 هر مرحله را ؟ بار تكرار 


كنيد. © حركت ©3|أم قدرتى اين * حركت تمرينى عليرغم سادكى بسيار قدرتى و شديد هستند. 


انواع ساده تر شروع كنيد و حول و حوش هفته سوم كمى شدت تمريناتتان را بالا ببريد. در مقايسه به حركات دراز نشستء» 
حركات ©]3|أ فشار بيشترى روى عضلات شكم وارد مى كند. 


براى سريعتر و شدتى كردن تمرينات» توصيه مى كنيم كه حركات رابا كش ورزشى انجام دهيد. تحقيقات نشان داده است 


كه افزودن مقاومت بيشتر به حركات بدنسازىء فوايد آن را سه برابر مى كند. 


.١‏ قيجى (روى شكمء عضلات جهار سر زانو» عضلات يشت ياء عضلات جلو بازو و سر شانه كار مى كند) حركت اصلى در 
حالت نشسته» كش را دور مج ياى جب ببنديد» و سر ديكر را با دست بككيريد. به يشت روى زمين بخوابيد» ياها كاملا بازو 
كشيده باشد. 


سرء كردن و شانه ها را به سمت بالا خم كنيد و شكمتان را خيلى خوب تو بكشيد. با قرار دادن بازوها روى زمين» آرنج ها را 
خم كنيد و مج ها را به سمت سينه بكشانيد. ياى جب را صاف بالا ببريد. حركت را سريع و كاملا تمركزى انجام دهيد. نفس 


را داخل ريه كرده و ياى جب را دوباره به سمت زمين بركردانيد تا جايى كه فقط جند سانتيمتر با زمين 


فاصله داشته باشد. 


حركت را 8 بار تكرار كنيد. كش را باز كرده و دور ياى راست ببنديد و همين حركت را تكرار كنيد. ساده تر كردن تمرين 


؟. جرخش يهلو نشسته با عضلات يشت بازو (روى يهلوهاء زير بغل» عضلات جهار سر زانو» عضلات يشت بازو و سر شانه 
كار مى كند) حركت اصلى صاف بنشينيد» ياها كاملا باز باشد و ينجه ها را كاملا به جلو بكشيد. زانوى جب را خم كنيدء يا 
روى زمين باشد» و وسط كش را زير يا قرار دهيد و سرهاى كش را در دست جب نككه داريد. بالا تنه را طورى بيرخانيد تا 


زانوى جب مقابلتان قرار كيرد. 


دست راست را دور زانوى جب ببنديد و يهناى شانه را به هم فشار دهيد. نفس را بيرون دهيد و ياى جب را با زاويه 0؟ درجه 
با زمين باز كنيد» در حالى كه دست جب را هم صاف كرده و تا ارتفاع شانه باز كنيد (دست جب در مقابل صورت باشد) . 
يشتتان را صاف نككّه داشته. نفس را داخل بكشيد و يا و دستتان را بايين ببريد. اين حركت را در 8 تكرار انجام دهيد و بعد يا 
را عوض كنيد. ساده تر كردن تمرين هر دو يا را روى زمين قرار دهيد. دشوارتر كردن تمرين به جاى نكّه داشتن زانو» در كل 


حركت دست آزاد را به سمت ينجه يا با ارتفاع شانه بكشانيد. 


*. حركت 6 دوبل (روى عضللات شكمء زير بغل» سر شانه» عضلات جهار سر زانو» 


ران هاء و عضلات جلوبازو كار مى كند) حركت اصلى با زانوهاى خم بنشينيد» و وسط كش را زير هر دو يا قرار دهيد. كش 


را ضربدرى كنيد و هر سر را در يكك دست بككيريد. آرام آرام عقب برويد تا جايى كه يشتتان روى زمين قرار كيرد. 


زانوها را همجنان خم نكّه داريد و رانها را نزديكك سينه بياوريد. بازوها را روى زمين قرار داده» آرنج ها را خم كرده» و سر و 
مركفائه هارا مالا ناوزيل اين نقطه شتروع ات فين وا داخل يكشيد وياها رابه طرفين ناز كد و"دست هارا تيو يدبالا سر 
برده و حرف 6 را بسازيد. به دقت روى حركت تمركز داشته باشيد. يكك ثانيه به آن حالت بمانيد و بعد دوباره به نقطه شروع 
اه حركت را در 8 تكرار انجام دهيد. ساده تر كردن حركت براى 0 تكرار اول» ياها را روى زمين قرار دهيد دشوارتر 
كردن حركت حالت 76 را براى 0 ثانيه حفظ كنيد و بعد به نقطه شروع بركرديد. 


ينجه هاى يا زيرتان خم شود وسط كش را زير وسط يا قرار دهيد» و هر سر كش را در يكك دست نكلّه داريد. به آرامى روى 


قرار كيرد. 


شانه ها به جلو باز كنيد و در همان حال ياها را بالا ببريد. دست ها را به طرفين كرد بيرخانيد و بعد به داخل ياها و يايين 
بياوريد. نفس را داخل بكشيد و براى بركرداندن دست ها به روى زمين زير شانه هاء مج را كرد كنيد و ياها را نيز يايين 
بياوريد. 8 مرتبه حركت را تكرار كنيد. ساده تر كردن حركت سينه را نزديكك تر به زمين نككه داريد. دشوارتر كردن حركت 
همان طور كه دست ها را به سمت طرفين مى جرخانيدء ياهايى كه بالا برده ايد رااز هم باز كنيد و قبل از يايين آوردن تا ” 
ثانيه صبر كنيد و بعد جرخش را كامل كنيد. 


5. ستاره دريايى (روى عضلات يهلوء يشتء بيرون ران» و سر شانه كار مى كند) حركت اصلى با زانوهاى خم بنشينيد» ياها 
صاف روى زمين قرار كيرد و كش را دور مج باى راست ببنديد و سر ديككر را در دست راست قرار دهيد. به سمت حب 


بجرخيد ياها صاف و زانوها كمى خم باشد. 


ذست:راست :رازو وان انتراحت دهيد.دست حن يراه خلو بكشيك:ويزائ تكيه انكفت هارا بال كتين ران را تاجات بالا 


بياوريد كه از زانو تا سر در يكك راستا قرار كيرد. 


بابالا آوردن ياى راست نفس را بيرون دهيد. زانوها را صاف كرده و دست راست را بالاى سر بالا ببريد. با رها كردن آن 
نفس را داخل كنيد. جهار مرتبه تكرار كنيد و بعد يهلو را عوض كنيد. ساده تر كردن حركت ران ها روى زمين نككه داريد. 
دشوارتر كردن حركت ياى زيرى را صاف كنيد تا از يا 


تا سر در يكك راستا قرار كيرد. 


*. صد (روى عضلات شكمء عضلات يشت بازو» و سرشانه كار مى كند) حركت اصلى با زانوهاى خم بنشينيد» وسط كش را 
تيز عاق يا كش انين تر ازنؤائو قران هبد كفن واروى يا فبريدرى كتيل وهر سر رادو يكف دست كان باساتكة داريده يا 


برخورد نوك انككشتان دست با يشت رانء نفس را بيرون دهيد و آرام آرام عشب رويد ناايشتنان كاملا روس زمين قزار كيرد. 
زانوها را تا بالاى ران بلند كرده» به صورتى كه يايين يا به موازات زمين باشد. 


سرء كردن و شانه ها را بالا بياوريد و شكم را خوب تو بكشيد. با كرفتن سر كش در دست هاء دست ها را صاف به موازات 
زمين قرار دهيد. نفس را داخل بكشيد؛ دست ها را به سرعت ينج مرتبه بالا و يايين كنيد. نفس را بيرون دهيد و باز 0 مرتبه 
دست هارابالا-يايين كنيد. حركت را براى ٠‏ تنفس انجام دهيد ٠٠١(‏ يامب يابالا_يايين كردن دست) . ساده تر كردن 
حركت طى تمرين سر و شانه ها را روى زمين قرار دهيد. دشوارتر كردن حركت براى افزايش مقاومت» كش ها را نزديكك تر 


به يا دن دست كيريد 
جطور در شلوار جين خوب به نظر برسيد 


براى كمكك به تحقق اين آرزوء در اين مقاله جند حركت ساده به شما معرفى مى كنيم كه كمكتان مى كند جربى هاى باسن 


و ران هايتان را آب و آنها را سفت كنيد. اين حركات را سه مرتبه در هفته انجام داده و هر روز حركات كششى را 


در # هفته خواهيد ديد كه اين ناحيه از بدنتان همانى مى شود كه مى خواستيد واز يوشيدن شلوار جين لذت مى بريد. براى 
اينكه سريعتر نتيجه بكيريد» براى جربى سوزى « مرتبه در هفته؛ به يياده روى تند 7١‏ دقيقه اى برويد. يله نوردى و كوه نوردى 
حتى از يياده روى هم براى اين منظور بهتر است. حركت اول كمان با يا الف به سمت جب خود خوابيده و روى آرنج جب 
تكيه بزنيد. ياى جيتان را روى زمين نكه داريد و ياى راستتان را در مقابل» به صورتى كه ينجه يا زمين را لمس كند. 


ب) عضلات شكم را سفت كرده و بالا تنه و ياى جبتان كاملا ثابت باشند» ياى راست را به شكل كمان در بالاى بدنتان بالا 


ببريد. يا را جرخانده و يشت سرتان يايين بياوريد به صورتى كه بايتان به موازات زمين قرار كيرد. 


دست جب را روى زمين يايين شانه حب قرار داده و ياى راست صاف كنيد طوريكه ينجه ها زمين را لمس كنند. 


ب) با بالا تنه صاف و شكم سفت»ء ياى راست را به موازات زمين بلند كنيد و به سمت جلو شش مرتبه با آن دايره بزنيد. سعى 
كنيد كه حركت ها كوحكك باشند. 


بعد حركت را برعكس انجام دهيد. يا را عوض كرده و حركت را با ياى 


جب انجام دهيد. حر كت سوم كشش ران نشستن زياد مفصل ران را سفت مى كند و منجر به زانو درد و كمردرد مى شود. 


براى رهايى از اينكونه دردهاء اين حركت كششى را هر روز انجام دهيد. ياى راست را جلوى ياى جب صليب كنيد وهر دو 
دست را در بالا سر كاملا كشيده و در هم قلاب كنيد. نفس عميق بكشيد و بعد به آرامى به سمث جب خم شويدء ران راست 
راابه يهلو برس كنيد طورى كه در بيرون يا احساس كشش كنيد. "١‏ ثانيه اين حالت را نككّه داريد و بعد براى سمت مخالف 
تكرار كنيد. 


جكونه باهايى قوى و عضلانى داشته باشيم؟ 


در اين مقاله قصد داريم تمرينات ورزشى را بشما آموزش دهيم كه به كمكك آن بتوانيد ياهايى قوى و عضلانى با سايزء 
قدرت واستقامت بسيار بال داشته باشيد. مطمئناً در مجلاءت و كتاب ها با انواع مختلفى از اينكونه تمرينات كه مخصوص 
بزركك و عضلانى كردن ياهاست برخورد داشته ايد. بعضى از اين تمرينات خوب استء اما رمز ييشرفت مداوم در اين راه اين 
است كه از عادت كردن ياهايتان به اين ورزش ها جل وكيرى كنيد. منظورم اين است كه تكرار مداوم جند تمرين ورزشى 
خوب هميشه مثمر ثمر نيست. اكر مى خواهيد عضلاتتان رشد كند بايد مداوماً تمريناتتان را تغيير دهيد, اما اكر درست برنامه 
ريزى نكنيد» ممكن است فقط وقتتان را هدر دهيد. اكر تمريناتتان را به درستى برنامه ريزى كنيد» هر تمرين مكمل تمرينات 
قبلى شما ميشود وهر روز رو به ييشرفت خواهيد داشت. به جاى اينكه با تغبير تمريناتتان هر دفعه به عقب بر كرديد. نمونه ى 


خوبى كه مى توان دراين زمينه مثال زد» 


تمرينات وزنه برداران طى دهه هاى قبل است. آنها كار خود را با وزنه هاى سبكك تر و تكرارهاى بيشتر شروع مى كنند. 


اولين هفته ها احتمالا ه ست ١‏ تكراره انجام مى دهند و به مرور زمان وزنه هايشان را بيشتر كرده واز تعداد تكرارها كم مى 


كنند نا اينكه براى انجام تمرينات يكك تكراره آماده شوند. 
اق روشن.برائ انها كد هداق" اصليكان برداشعن زتها 'ثا حل ممكن ستكيق دو بك تكران اكه سيار وت كار مئ كد 


در بدنسازى» بخصوص وقتى كه هدف تمرين بزركتر و عضلانى تر كردن ياها باشدء لزومى ندارد كه وزنه هايتان به همان 


ميزان سنككين باشد. 


براى رسيدن به اين هدفء بهتر است كه از تمرينات كشش عضلانى براى افزايش و تحريكك رشد ماهيجه ها استفاده كنيد. 
يكك بدنساز ممكن است * نوع تمرين متفاوت را براى يكك كروه عضلانى انتخاب كرده و هر تمرين را در 5 تا © ستٍ 8 تا ١7‏ 
تكراره انجام دهد. با جنين تمرينى قادر خواهيد بود كه حجم عضلانيتان را افزايش داده و شكل و فرم آنها را نيز بهبود بخشيد. 
از آنجا كه ورزشكاران سه كانه استقامت بسيار بالايى به ويزه در ناحيه ياها دارند» قادرند براى ساعت هاى متمادى با شدت 


سيار زياد شنا كنند» بدوند» يا دوجرخه بزننك. 


البته شايان ذكر است كه ياهاى آنها به هيج وجه بزرككء قوى و عضلانى نيست. سايز عضلات آنها خيلى زياد نيست و وزنه 
هاى سنككين هم نمى توانند بالا ببرند. 


آنها طورى روى بدنشان كار مى كنند كه بتوانند آن را با سرعت هرجه تمامتر حركت دهندء از اين رو قدرت زياد جندان به 


دردشان نمى خورد و بزركك بودن عضلات هم 


مانع انجام كارشان است. همه ى اين ورزش ها يكك نقطه مشتركك دارند. 

تمرينات آنها با يكك هدف خاص انجام مى كيرد. 

براى دست يافتن به بهترين نتيجه ممكن در اين ورزش هاء هم بايد جنين هدفى داشته باشند. 

انق فشكله به :واركه' ذو وو زشكاران سه كانه تموة مشترق"سبث به ندساراث ونورله نوداراك ذا مئ كتن: 


من در انواع ورزش هاى بدنسازىء وزنه بردارى» قوى ترين مردان و مسابقات كشورى واستانى مسابقه داده ام. براى هر كدام 
ازاين ورزش ها به طور متفاوتى تمرين ميكردم. در مسابقات قوى ترين مردان از همه ى اين ورزش ها بيشتر موفقيت كسب 


كردم. بدون قدرت كافى شما قادر به انجام اين مسابقات نخواهيد بود. 


اكرعته كوحكن داشعه راشيكة'قادريه اعران برك عشليات :ها سيد ١‏ كز عوايد وز هارا يلتك كنيد اما مخبلى زوى حسته 
شويدء مطمئناً از مسابقه خيلى زود كنار مى رويد. قدرت ذهنى و انكليزه تان هم بايد خيلى قوى باشد تا موفق شويد. و يكى از 


اين مسابقات حرف اول را مى زند و اين مسثئله براى ياها بيشتر از ساير اندام هاى بدن صدق مى كند. 
اين مسئله همجنين در ورزش هاى ديكّرى كه هم محتاج سرعت و هم قدرت است نيز كاربرد دارد. 
فوتبال امريكايى» بيسبال» ركبى» فوتبال ساكر و اتومبيل رانى جزء اين نوع ورزش ها هستند. 


كنيد. همجنين اكر مى خواهيد به سايز و قدرتى كه مى خواهيد برسيدء نبايد همه ى وقت شنا كنيد بدويد 


يا دوجرخه سوارى كنيد. من با تجربه سالها ورزش» تمرينى را به شما معرفى مى كنم كه با انجام آن مى توانيد سايز» قدرت و 
استقامت مورد نظرتان را به دست آوريد. اين تمرين كه مخصوص بزركك و قوى كردن ياهاست فقط شامل تمرينات اسكات 
بااففط و ققط مكار دو هقعة سعد دو عفته زوق هو عر مع«ذغا #أذققه اتا لحاس كيل سكم ل تكراود كاملا روكيق 
و واقعاً دشوار است. من خودم اين تمرين را فقط دو هفته انجام مى دهم جون مى خواهم روى قدرتم هم كار كنم. اين تمرين 
براى بالا بردن استقامت بدنى و همجنين رشد عضلات بسيار عالى است. 

البته يادتان باشد كه ممكن است جند روز بعد از اولين هفته تمرين عضلاتتان دردناكك باشند. 


هفته دوم» بايد بتوانيد كمى وزنه به ميلتان اضافه كنيد و احساس درد هم كمتر خواهد بود. 


البته نمى خوم زياد وارد بحث تغذيه اين تمرينات شوم, اما خوب است بدانيد كه براى افزايش رشد عضلانى بهتر است ميزان 


بيشترى يروتئين و غذاهاى خوش كيفيت بخوريد. دو هفته بعدى تمرينات شما / ست 8 تكراره اسكات خواهد بود. 


وزنه هاى بيشترى استفاده كنيد. و مثل دو هفته اول» در هفته دوم باز هم وزنه هايتان را افزايش دهيد. هفته هاى ينجم و ششم 


هو ٠ ٠ 3 ٠ 08 30 2 3 ٠‏ بسب 
تمرينات سنكّين تر مى شود و هدفتان از كار كردن روى سايز به كار كردن روى قدرت تغيير مى كند. 


اين دو هفته نيز ه ست « تكراره اسكوات كار مى كنيد. حالا كه 


تمريناتتان سنكين تر شده استء حفظ فرم صحيح اهميت بسيار زيادى بيدا مى كند. 
دقت كنيد كه يشتتان حتماً قوسى شكل قرار بكيرد و به سمت عقب بنشينيد تا اينكه جلو بيايبد و زانوهايتان از نوكك ينجه جلو 


يزئك. 


بنديدء در اين مرحله از برنامه تمرينيتان حتماً بايد اينكار را بكنيد. در اين مرحله نيز مثل مراحل قبل بايد بتوانيد در هفته دوم 


ميزان وزنه ها را افزايش دهيد. هفته هاى هفتم و هشتم كاملا تمرينات قدرتى هستند. 
اين تمرينات بايد در “ست " تكراره بسيار سنكين انجام كيرد. 
قبل از انجام تمرين كرم كردن بدن فراموشتان نشود. 


يس از اتمام اين ؟ هفته» شما جرخه 8 هفته اى خود را براى افزايش سايزء قدرت و استقامت ياهايتان به اتمام رسانيده ايد. اكر 
اين تمرينات را براى شركت در مسابقات وزنه بردارى انجام داده ايد مى توانيد يك هفته ديكر هم به اين تمرينات اضافه كنيد 
ودر آن يكك ست "” تكراره اسكوات بزنيد و بعد براى حداقل ٠١‏ روز قبل از مسابقه استراحت كامل داشته باشيد. اما اكر براى 
مسابقه تمرينات را انجام نداده ايد» دوباره با ٠١‏ ست ٠١‏ تكراره كار را آغاز كنيد. اما اينبار بايد تمريناتتان را با قدرت و دقت 
بيشترى انجام دهيد. يادتان باشد كه كمى هم يول يس انداز كنيد جون مجبوريد براى ياهاى بزركك و عضلانيتان شلوارهاى نو 


بخريد 
جكونه وزن خود را كاهش دهيم؟ 
5 وزن حود را تاهس دهيم 


شما تنها در صورتى قادر خواهيد بود وزن 


خود را كاهش دهيد كه از رزيم هايى استفاده كنيد كه همراه با نرمش و ورزش بوده ودر برابر تغيبرات زندكَى روزمره. 


انعطاف يذيرى داشته باشند. 
آيا فرمول خاصى وجود دارد؟ 


ديده ميشود كه در دوره هاى مختلف. رزيمهاى متفاوتى مد مى شوند و وعده كاهش وزن هاى جشمكّيرى را به مردم مى 


دهند, اما متاسفانه اغلب اين نوع رزيم ها جز اينكه مردم را در نا اميدى رها كنند» جيز ديكرى در بر ندارند. 
خيلى سخت مى توان كفت كه كاهش وزن يكك فرمول خاص دارد. 


به عبارت ديكر نمى توان ادعا كرد كه يكك رزيم غذايى خاص وجود دارد كه با به كاركيرى آن تمام افراد مى توانند وزن 
خود را كاهش دهندء بايد توجه داشت كه هر كس نيازمند رزيم غذايى مطابق با عملكرد بدن خودش است. براى بدست 


ياسخ سوالات زير را مشخص كنيد علت جاقى جيست؟ 
ميزان جديت مشكل شما در جه حدى است؟ 
و آيااين امكان وجود دارد كه مشكلات ديكرى را براى سلامتى در كنار خود به وجود آورد؟ 


(مثل ديابت» فشار خون و يا افسردكّى) . يزشكانى كه بيمارى جاقى را در راس مطالعات خود قرار داده اند به اين نتيجه دست 
بيدا كرده اند كه با طرح ريزى درمان هاى متناوب حول محور فاكتورهاى ذكر شده. بيماران شانس زيادى را براى كاهش 


وزن بيدا كرده و همجنين مى توانند وزن خود را تا مدت ها در همان حد نكّه دارند. 


يا كمتر بخوريد يا ورزش كنيد كسى كه از كود كى دجار جاقى مزمن بوده و يدر و مادر او هم جاق بوده اندء 


از نظر زنتيكى» زمينه براى جاقى او كاملا مهيا است و كمتر اتفاق مى افتد كه بتواند با ريم غذايى و يا رفتن به باشكاه 
ورزشى وزن خود را كاهش دهد. اين افراد بايد تحت نظارت مستقيم يزشكك قرار بككيرند و با اتكا به راهكارهاى يزشكى از 


قبيل داروى هاى كاهش وزن ويا جراحى معده؛ وزن خود را يايين بياورند. 


از سوى ديككر افرادى كه تنها به دليل عوامل زيست محيطى» جاق شده اند» مى توانند با اتكا به رزيم هاى غذايى مناسب و 
ورزش و نرمشء وزن خود را كاهش دهند. 


به باشكاه ورزشى را نيز ندارند. 


اكر شما هم در يكك جنين موقعيتى قرار كرفته ايدء نا اميد نباشيد» اين شانس وجود دارد كه از طريق برنامه ها و دستوراتى كه 
بارضايت آنها را مى يذيريد» شيوه غذا خوردن خود را تغيبر داده و ورزش كردن را در برنامه هفتكى خود بكنجانيد. كليه 
دست آوردهاى اصولى براى كاهش وزنء همككى به اين نقطه ختم مى شوند كه بدن بايد تعادل انرى خود را حفظ كند. 

به همين دليل براى لا-غر شدن بايد كارى كنيد كه بدنتان انرى (كالرى) بيشترى» نسبت به مقدارى كه جذب مى كند. 
تحقيقات اخير ديارتمان كشاورزى آمريكا در زمينه كاهش وزن به اين نتيجه دست بيدا كرده اند كه بهترين رزيم هاى غذايى 


آنهايى هستند كه ميزان كالرى جذب شده را در افراد جاق به يايين ترين ميزان خود كاهش مى دهند. 


به عبارت ديكر براى كاهش وزن شما بايد ميزان انرى جذب شده بدن از 


ميزان انرزى مصرفى كمتر باشد. 
براى ثابت نكمه داشتن وزن نيز بايد ميزان انرزى مصرفى و انرزى ذخيره شده يكسان باشند. 
اكر ميزان انرزى كرفته شده بيش از انرى مصرفى باشدء فرايند افزايش وزن از نو شروع مى شود. 


غذايى مواجه خواهيد شد واين امر انتخاب را براى ما اندكى دجار مشكل مى كنند. 
برخى از برنامه ها نسبت به بقيه داراى برترى هاى بيشترى هستند. 


ديارتمان كشاورزى آمريكا براين باور است كه اكرجه بسيارى از رزيم هاى غذايى به شما كمكك مى كنند تا وزن خود را 
كاهش دهيد. اما آن دسته از برنامه هايى كه بر روى مصرف متعادل كروه هاى مختلف غذايى تاكيد دارند» از نظر مواد مغذى 
و ويتامين ها غنى تر هستند و براى استفاده در دراز مدت مفيد تر خواهند بود؛ و اكر مى خواهيد براى مدت زمان طولانى وزن 
خود را ثابت نككّه داريد بهتر است از آنها استفاده كنيد. به علاوه تحقيقات نشان مى دهند كه اكر وعده هاى غذايى زياد 
باشندء اما در هر وعده ميزان كالرى جذب شده كنترل شده باشد و بتوانيد براى مدت زمان مقتضى آن را اجرا كنيد به راحتى 
نتيجه مثبت خواهيد كرفت. اكر بتوانيد در برنامه روزانه خود وقتى را به تمرين هاى ورزشى و نرمش نيز اختصاص دهيد بسيار 


موثر هستند. 


انجام جنين تغييراتى آنقدرها هم كه به نظر مى رسدء ساده نيستند؛ اما اكر اين اراده را داشته باشيد كه طبق آنها عمل كنيد مى 


توانيد به ميزان قابل توجهى از وزن خود را كاهش دهيد و مى توانيد براى مدت 


زمان يكسال و حتى بيشتر وزن خود را ثابت نككه داريد. اغلب در جند ماه اول افراد ٠/از‏ كل وزن بدن خود رااز دست مى 


دهند ويس از آن مجددا مقدارى وزن اضافه مى كنند. 


دليل اين افزايش وزن ناكهانى» تاثيرات بازكرداننده بدن است. عكس العمل طبيعى بدن در مقابل از دست دادن وزن اين 
است كه كارى كند تا وزن بدن را ثابت نككه دارد؛ اين امر را از طريق راههاى مختلف نظير كند كردن متابوليسم بدن و يا 


افدا تفن اشكهًا حزان مي كتد. 


اما همواره به خاطر داشته باشيد كه حتى اككر نتوانستيد به ميزان وزن دلخواه خود دست بيدا كنيد به هر حال هر ميزان وزنى كه 
كاهش دهيد به شما كمكك مى كند تا سلامت خود را حفظ كرده و بهتر بتوانيد از بيمارى هاى وابسته به جاقى جل و كيرى 
نماييد. از نظر علمى ثابت شده است كه استفاده از ريم هاى غذاى كه از نظر ميوه جات و سبزى جات تازه غنى هستند و 
همجنين نرمش هاى مكرر نه تنها از بروز جاقى جلو كيرى مى كنندء بلكه از ابتلا به بيمارى هايى نظير سرطان و بيمارى هاى 
قلبى - عروقى نيز بيشكيرى مى كنند. 


داتسدان دن داشكاه يزشبكى هازؤارة برسشنامه افئ را برا تفخصن :ذليل اضلن جاقئ با هدوست نايئ به درماتى موثر 


براى افراد جاق» تهيه كردند. 


در اين امتحان كه دليل جاقى را مبناى يرسش ها قرار داده بودند» كسب اطلاع مى كردند از اينكه دليل جاقى آيا به صورت 


ارئى و رنتيكك به آنها منتقل شده و يا به دليل مسائل محيطى ايجاد شده است. همجنين يزوهشكران در سوالات خود به دنبال 
اين بودند كه آيا دلايل روانشناسى و اجتماعى 


حربى هاى اضافه ذخيره شده در بدن» دسته بندى مى كردند. 


زمانى كه شما متوجه دلايل جاقى و ميزان شدت بيمارى مى شويدء مى توانيد از نكات زير استفاده كنيد تا متوجه شويد كه 
كداميكك از دست آوردها بيش از سايرين به درد شما مى خورندء براى كسب اطلاعات بيشتر در مورد هر يكك كزينه ها مى 
توانيد به صفحه هاى بعد مراجعه كنيد. اكر جاقى اساسا رنتيكى باشد هر جند شما يبش زمينه مستعدى از نظر زنتيكى براى 


جاقى داشته باشيد» باز هم فاكتورهاى محيطى نقش بسيار مهمى را در اين زمينه بازى مى كنند. 


اين دلايل مى توانند شامل موارد زير باشند مصرف غذاهايى با كالرى بالاء شغل هاى بى تحركك. و يا شرايط حرفه اى كه به 
كونه اى سبب مى شوند به رستوران برويد. به طور قطع نسل بيش از شما به اين اندازه جاق نبوده! به خاطر اينكه بسيارى از 


دلايل جاقى از جمله رستواران هايى كه غذاهاى با كالرى بالا ارايه مى كنند (35]1000]) تا به اندازه امروز رايج نبوده اند. 


هر زمان كه اراده كنيد مى توانيد جلوى بيشرفت دلايل محيطى را بككيريد. به اين منظور مى توانيد از غذاهايى با كالرى يايين 
استفاده كنيد» تحركك فيزيكى خود را افزايش دهيدء و از نظر روان شناسى رفتار خود را طورى تعديل كنيد كه همواره خود را 
مجبور به انجام جنين كارهايى نماييد. اكر به تنهايى از يس جنين كارى بر نمى آييد و نمى توانيد مطابق برنامه ييش رويدء 


بهتر است از يكك مشاور يا متخصص سلامتى يا ساير افرادى كه مى توانند كنترل 


شما را به عهده بككيرند» كمكك بخواهيد. جنين كمكك هايى از ارزش بسيار زيادى برخوردار هستند» جرا كه موقعيت هايى كه 
ممكن است در خوردن زياده روى كنيد را به شما يادآورى كرده و همواره تشويقتان مى كنند تا مسيرى كه در ييش كرفته 
ايد را به يايان برسانيد. عوامل روانشناختى اكر به دليل استرس و يا افسردكى به يرخورى روى آورده ايد و يا اصلا به اين دليل 
كه جاق هستيد زياد مى خوريد و تصور مى كنيد كه ديكر كار از كار كذشته و هيج يكك از تلاش هاى شما در اين زمينه 
نتيجه نخواهند داد» يبش از اينكه رزيم غذايى را شروع كنيدء ابتدا بايد تكليفتان را با اين موضوع روشن كنيد. با يكك روان 
درمانكر براى مشاوره و يا تجويز دارو مشورت كنيد. برخى از داروهاى ضد افسردكى نظير يروزاك و ولبترين معمولا براى 


افراد افسرده جاق تجويز مى شوند جرا كه حداقل براى مدت زمان كوتاه. مى توانند وزن بدن بيمار را اندكى كاهش دهند. 


زمانى كه افسردكى و اضطراب شما بهبود يافت» مى توانيد رزيم غذاى مبنى بر كاهش وزن را شروع كنيد. از يكك فرد كارامد 
وا متسس اديه كبك كارن قائر ناض اعم ابن مقضوض اماق أراني شتا ااه كد ا ار ان اق حاف هادا 


يكك برنامه كروهى ويا شخصى مانند 


مراقب افزايش وزن خود باشيد و ساير برنامه هاى كاهش وزنء مى توانند به منزله نقطه اميدى براى شما محسوب شده و 


تشويقتان كند تا وزن خود را كاهش دهيد. همزمان در مورد مشكلات 


اجتماعى خود نيز مى توانيد با يكك روانشناس مشورت كنيد. اكر به تنهايى قادر به كاهش وزن نيستيدء لازم است تا يكك 
متخصص تغذيه را ملاقات كنيد و در مورد كيس خود با او مشورت كنيد. يزشكى كه تخصص او در زمينه بيمارى جاقى 
باشدء مى تواند با شما در مورد قرص هاى متفاوت كاهش وزن و حتى در صورت لزوم در مورد جراحى نيز با شما صحبت 
كند. 


او به طور حتم با يكك تيم يزشكى كه به احتمال زياد شامل رزيم دهنده و مشاور نيز مى باشد به سراغ شما خواهد آمد و شما 
در صورت نياز مى توانيد از آنها نيز كمكك بككيريد. مشكلات سلامتى وابسته به جاقى اككر شما دجار بيمارى هاى وابسته به 
جاقى هستيد» مثل ديابت و يا فشار خون بالا ويا ريسكك بالايى در ابتلا به يكك جنين بيمارى هايى وجود داردء بايد به سرعت 
فكرى به حال جاقى خود بكنيد و وزن خود را كاهش دهيد. بايد از آثار و ضررهاى جاقى بر روى خود آ كاه شويدء با 
يزشكء در مورد مصرف قرص و يا جراحى مشاوره كنيد» شايد او هر دو كزينه را براى شما ضرورى تشخيص دهد. تحقيقات 
نشان مى دهند كه از دست دادن وزن اغلب تنها جيزى است كه مى تواند مشكلات جسمى وابسته به جاقى را مهار كند. 


جند تمرين ورزشى توسط صندلى 


با وجود برنامه هاى فشرده كارى» تعهدات خانوادكى» و شب هاى بيرون از خانه تقريبا بيروى از برنامه منظم باشكاه و تمرين 
در آنجا قدرى مشكل به نظر مى رسد. به همين دليل بد نيست هميشه يكك برنامه يشتيبانى با احتساب به كمترين امكانات براى 
خود داشته باشيد. به كمكك كمى خلاقيت» مى توانيد راههاى 


متفاوتى براى تحركك بدن خود بيدا كنيد و همجنين از مزاياى آن در جهت به تحركك واداشتن ذهنتان هم بهرمند شويد. در 
تمرين هاى زير تنها جيزى كه نياز داريد يكك صندلى و نيم ساعت وقت آزاد است. هر تمرين را بايد براى ؟" ست ١١‏ تا ١0‏ 
تايى تكرار كنيد. استب آب (05لا 7 ©]5) در فاصله مناسبى از يكك صندلى نسبتا محكم و بلند در حالى كه نشيمنكاه آن 
روبروى شما قرار داشته باشدء بايستيد. ياى راست خود را به آرامى از روى زمين بلند كرده و بالا آوريد و بر روى صندلى 
قرار دهيد. وزن بدن را بر روى ياى راست داده و بدن رابه سمت بالا فشار دهيد تا ياى سمت جب نيز هم سطح ياى ديكر 
شود» سيس ياى جب را يايين آورده و بر روى زمين قرار دهيد. زمانى كه به حالت شروع بازكشتيد» حركت را مجددا تكرار 
كنيد. يس از اتمام تعداد حركات» تمرين را براى ياى ديككر نيز تكرار كنيد. فوايد اين تمرين براى تقويت عضلات جهار سر و 


سه سر سرينى ران مفيد بوده و ياهاى شما را قدرتمند و محكم مى كند. 


يلانكك (!01317) هر دو ياى خود را بر روى نشيمنكاه صندلى قرار دهيد و سيس با قرار دادن آرنج ها بر روى زمين شكل 
بكك ميز زابه وجؤذ اوزيد (اكر وين قدرى سفقت“"است) م توانحد زير وستاق ورد يكك حوله بهن كتيد) نازك توجه داشته 
باشيد كه كمرتان حالت قوسى شكل بيدا نكند و تمام قسمت هاى بدن صاف و كشيده باشند. 


ماهيحجه هاى ياى خود را منقبض كنيد و براى مدت زمان يكك دقيقه در اين 


وضعيت باقى بمانيد. فوايد اين حركت علاوه بر اينكه عضلات يا را تقويت مى كندء براى ماهيجه هاى نيم تنه بالابى بدن نيز 
مفيد است جرا كه شما در تلاش هستيد تا تعادل خود را حفظ كنيد بنابراين تمام عضلات به كار وا داشته مى شوند. 


براى افزايش استقامت سعى كنيد يكى از ياها را به آرامى از روى صندلى بلند كرده و بالا ببريد. اين حركت نياز به حفظ 


تعادل بيشترى دارد و براى عضلات شكمى مفيد تر خواهد بود. 


شنا در همان وضعيت يلانكك قار بككيريد اما اين بار به جاى اينكه آرنج هايتان بر روى زمين قرار بككيرد كف دست ها را به 


عرض شانه باز كرده و بر روى زمين بكّذاريد. 


كمرتان قوز نمى كند. 
فوايد بيش از هر جيز عضلات سينه شما هدف قرار مى كيرند و ماهيجه هاى دو سر بازويى كه با آنها همكار هستند نيز تقويت 
مى شوند. 


اسكات تكك يايى جند سانتى متر جلو تراز صندلى بايستيد» يكى از ياها را بر روى صندلى قرار دهيد و نقطه تعادل خود را 
ايستاده» كمكك بككيريد. زمانى كه به يايين رسيديد به دقت بلند شويد تا يكك دور كامل حركت انجام شود. 


فوايد اين تمرين بهترين حركت براى تقويت عضلات سه سر و جهار سر سرينى» ران» و عضله يشت ساق مى باشد. 


با توجه به كيفيت اين حركت مى توانيد به 


راحتى بر روى حفظ تعادل خود نيز كار كنيد. كشش عضلات سه سر بر روى صندلى بنشينيد» به طورى كه دست ها در 
طرفين بوده و كف دست ها لبه هاى صندلى را كرفته باشد. 


سيس با ياهاى خود تا آنجا كه مى توانيد به سمت جلو قدم برداريد تا جايى كه كل وزن بدن بر روى دست ها بيفتد. به 
آرامى بدن خود را به سمت يايين بياوريد (با استفاده از عضلات سه سر بازويى) بدن رابه سمت يايين برده و مجددا بالا 
آوريد. فوايد شما احساس سوزشى در قسمت يشتى بازو هاى خود احساس مى كنيد (عضلات سه سر) براى اضافه كردن فشار 
بيشتر مى توانيد ياهايتان را نيز بر روى يكك صندلى ديكر يا توب مخصوص بدن سازى قرار دهيد. تحريك ماهيجه هاى ساق 
ابا كف هر دو يا بر روى يكك صندلى بايستيدء ياهاى خود را به نزديكى لبه صندلى بياوريد به طورى كه ياشنه ها از روى 


صندلى خارج شده باشند. 


اكر در اين حالت قادر به حفظ تعادل خود نيستيد مى توانيد جسمى را بكيريد. سبس بنشنيد و بلند شويد. فوايد اين حركت به 
طور اخص عضلات ساق يا را نشانه مى كيرد و به شما در حفظ تعادل بدن كمكك مى نمايد. سويرمن از شكم به عرض 
صندلى دراز بكشيد. بيشتر وزن خود را بايد بر روى ياها و در خارج از صندلى بدهيد. سيس دست هاى خود را از طرفين 
بكشيد؛ ابتدا به سمت راست و بعد به سمت جبء و در همين حين با استفاده از عضلات كمر بدن را به سمت بالا و يايين 
هدايت كنيد. سعى كنيد كه در زمان انجام حركت فقط از عضلات كمر 


استفاده كنيد نه از ماهيجه هاى باسن يا ران. فوايد به طور عمده عضلات كمر از جمله تراب و لت يرورش يافته و تقويت 


ميشوندك. 


بالا بردن از جلو راست بايستيد و با دستان خود يايه هاى صندلى را بككيريد. به آرامى صندلى را در مقابل خود بلند كنيد» زير 
شكم خود قرار دهيد واز آنجا تا شانه هايتان بالا آوريد و مجددا به زير شكم ببريد. فوايد شما با انجام اين حركت» عضلات 
دلتايى جلويى را تقويت مى كنيد. يرس ارتشى يايه هاى صندلى را نكّه داريد» صندلى را به آرامى به بالاى سر خود بياوريد و 
ل اكه دن محال اسنتفاده اق وستكاه يرس ياشكا سد سركت برس رااجرا كريد “فقط نراقي ناشيله كه يااصستدلئ بسر 
خود ضربه وارد نكنيد. فوايد اين حركت عضلات دلتايى جلويى و ميانى قفسه سينه را يرورش مى دهد. بلند كردن باسن بر 
روى زمين در حالى كه رويتان به صندلى است دراز بكشيدء ياشنه هاى يا را بر روى صندلى بككذاريد و زانوها را اندكى خم 
كنيد. با استفاده از ماهيجه هاى سرينى» ران خود را فشرده كرده و باسن را به آرامى از روى زمين بلند كنيد و بالا بياوريد تا با 


براى يكك لحظه در اين وضعيت باقى بمانيد و مجددا به موقعيت اوليه بازكرديد. فوايد اين تمرين به طور خاص عضلات عقب 


زاك اعدف قرزان مى :ذهك و ماهبحة غائ سريى كدابا انها همافدك كازرم كنيد نير تقويث مى شؤئد. 


بهانه نياوريد دفعه آينده كه از نظر زمانى در مضيقه بوديد ديكر مجبور نيستيد كه ورزش كردن را به طور 


كامل كنار بككذاريد. 


تنها به كمكك كمى خلاقيت مى توانيد به راحتى با استفاده از وسايل خانكى به اجراى تمرين هاى بسيار موثر ببردازيد و هيكل 
خود را به راحتى روى فرم آوريد. حتى اكراز نظر وقت مشكلى نداريد و مى توانيد به راحتى به باشككاه برويد» بد نيست هر 
جند وقت يكبار در خانه تمرين كنيد؛ اين كار هم از نظر روانى برايتان موثر است و هم از اين نظر كه مى توانيد براى يكك 
جلسه از ورزش هاى مرسوم و هميشكى كه با دستكاه انجام مى دهيد راحت باشيدء مفيد است. اما مثل هميشه بايد باز هم 
مراقب باشيد كه حركات را در وضعيت مناسب انجام دهيد تا به خودتان آسيب نرسانيد» و بين هر روز تمرين به خود يكك روز 


استراحت بدهيد تا با مشكل تمرين بيش از اندازه مواجه نشويد. 
جند سؤال و جواب غذايى 


ورزش فكر كرده ايد؟ 
به همكى اين سوالات دراين قسمت ياسخ مى دهيم. 
آيا مايكرو ويو در خاصيت مواد غذايى تاثير مى كذارد؟ 


بواعامق سوال عتور هوا قطي يبدا تشدة و سدق ذاره كدشعبا هه كبس .زا قبول داشيه باقيد حون تحقيقات ميق مر هزر 


كروهى ذبكر ماققك موسنسة 006 بزانخ باورنه كه يفك ووز غيذا دن مايكرو ووه ارزش غنذافى را ميقم از يكين غذابه 


صورت سنتى كاهش نداده و حتى مى تواند ويتامين ها و 


مواد معدنى زيادترى را حفظ كند جرا كه غذا در مايكرو ويو سريعتر يخته شده و نيازى به افزودن آب هنكام طبخ غذا نمى 
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ظاهرا حرارت زياد و افزودن آبء» مهمترين عامل در تخريب ارزش و خاصيت مواد غذايى قلمداد مى كردد. با اينكه به 


تحقيقات بيشرى در اين زمينه نياز است,ء برخى مطالعات نشان داده كه يخت غذا در مايكرو ويو باعث كاهش ويتامين 8١1‏ در 


مواد غذابى :من كزده آنا جويدت آذامس مضراست؟ 

سحك قارف 

اكر آدامس حاوى قند باشدء مى تواند منجر به خراب شدن دندانها شود جون باكترى عامل فساد ميناى دندان در قند بيشتر 
ايجاد شده و رشد مى كند. 

از'طرق ديكر جوندون اذافس يدوق قنك من توآائك در غيات “شو اكة بيه كيز نكاه داشت دندانها كبك كند زبزاياعت عولين 
بزاق در دهان مى كردد. بزاق دهان قدرتمندترين محافظ طبيعى بدن در برابر رشد و نمو باكتريهاى مضر محسوب مى شود. 


بعلاوه جويدن آدامس باعث نرم شدن خرده هاى غذا در لابلاى دندانها ودر نتيجه تميزتر شدن آنها مى كردد ولى با اين 
حال جويدن آدامس هيجككاه جاى مسواكك زدن را نمى كيرد. 


جويدن بيش از حد آدامس ممكن است باعث ايجاد مشكلاتى در ناحيه فكك و آرواره شود. 


تحقيقات نشان داده كه 80 درصد از كسانى كه دجار فرسود كَى مفاصل در آرواره خود هستند,. زياد آدامس مصرف نموده 


انك. 


جويدن آدامس همجنين باعث تحريكك غدد ترشح آنزيمهاى كوارشى مى كردد. برخى از يزشكان معتقدند كه اين عمل 
باعث مى شود كه معده بيش از حد اسيد ترشح كرده و باعث ايجاد زخم معده كردد. بعضى ديكر بر اين باورند كه جون بزاق 


ايجاد شده بدليل جويدن آدامس» باعث خنثى 


شدن اسيد اضافى مى كردد. امراض قلبى عروقى كاهش خواهند يافت. الكتروليتها جيستند و جه اهميتى دارند؟ 
به يونهاى نمكى در اصطلاح علمى الكتروليت اطلاق مى كردد. يونهاء مولكولهاى باردار الكتريكى هستند. 
بدن انسان مملو از اين يونها مى باشد كه بيشترين آنها عبارتند از يونهاى سديمء يتاسيم» كلريدها و منيزيم. 


الكتروليتها به ويه در بافتهاى عصبىء, عضلانى و قلبى داراى اهميت مى باشند جون باعث حفظ ولتاز الكتريكى در سراسر 
سلولهاى بدن و در نتيجه باعث انتقال مح ركهاى الكتريكى در تمامى بخشها مى كردند. 


غلظت الكتروليتها توسط كليه تنظيم مى شوند اما برخى از فعاليتها مانند ورزشهاى سنكين موجب كاهش الكتروليتها از طريق 


عرق فقوم 

بنابراين خوردن نوشيدنى هاى حاوى كلريد يتاسيم و سديم بعد از فعاليتهاى سنككين ورزشى بسيار مناسب خواهد بود. 
آيااماة الشعيز رااى قلت مقيد اسخ؟ 

بله. در يكك تحقيق علمى توسط متخصصان قلب مشخص كرديده كه ماده فلاونوئيد در ماء الشعير به وفور يافت ميشود. 
فلاونوئيدها آنتى اكسيدانهاى بسيار قوى مى باشند كه احتمال تشكيل لخته خونى را در شريانها كاهش مى دهند. 
نوشيدن يكك يا دو ليوان (و نه بيشتر) ماء الشعير مى تواند تا حد زيادى از سكته هاى قلبى و مغزى جلو كيرى كند. 

آيا مصرف كربوهيدراتها قبل از ورزش صحيح است؟ 


فعاليتهاى ورزشى باعث رها سازى انسولين و كاهش ناكهانى قند خون و در نتيجه كارايى فرد مى كردد. تحقيقات نشان داده 
كه مصرف ٠١‏ كرم كربوهيدرات (مواد قندى) يكك ساعت بيش از تمرين» كلوكز از دست رفته ناشى از آزادسازى انسولين را 


در يكك آزمون مشخص كرديد كه مصرف كربوهيدراتها در برخى از افراد باعث افزايش كارائى شده و در برخى ديكر 


تاثيرى دربر نداشت ولى در 


هر صورث ثتيجه منفى مشاهده تكرديد. آيا خوردن يودرهاى يروكثيخ بيش اذ وات متاسب اسث؟ 


قطعا ء اما نه هرنوع يروتئينى. بيشتر يوردهاى يروتئينى حاوى كربوهيداتها و يروتثينهاى سهل الهضم مى باشند كه هر دو مضر 


هستند. 


خواب كارآمدترين زمان براى بازيافت عضلانى محسوب مى كردد بنابراين مصرف يروتثين هنكام خواب مفيد خواهدبود اما 
جون يروتئين موجود در اكثر يودرها به سرعت جذب بدن ميشوندء» يروتثين زيادى براى عضلات باقى نخواهدماند. آنجه كه 
شما لازم داريد تركيبى از يروتئينهاى داراى نرخ جذب متفاوت است تا يروتئين مورد نياز جهت بازيرورى عضلات تامين 
كردد. همجنين سعى كنيد كه يودرهايى انتخاب كنيد كه داراى كربوهيدرات كم باشند جرا كه قسمت زيادى از اين مواد 


هنكام خواب تبديل به جربى خواهد شد. 
بيشتر بدانيد واضح و روشن است كه وقتى صحبت از خوب خوردن به ميان مى آيدء صحبتهاى ضد و نقيضى كفته ميشود. 


ميرونك. 

ه ركاه نتيجه يكك تحقيق بازكو شدء لازم است از خودتان ببرسيد كى كفته؟ 

وجه كسى از آن حمايت و يشتيبانى مى كند؟ 

. در جامعه افراد زيادى وجود دارند كه به دليل سودجوثئى سعى در كمراه كردن شما دارند. 
ار شلكانى كما اندع من هراكب تاشيل كه كننه هر كس را باون تكليك: 

جه مقدار ورزش كافى است؟ 


اكثر متخصصين عقيده دارند كه بياده روىء باغبانى و ساير انواع فعاليتهاى متوسط كليد حفظ سلامتى است. اما صبر كنيد .. 


يكك تحقيق جديد نشان مى دهد كه افراد نياز به فعاليت هاى شديدتر دارند. 


محققان عقيده دارند كه هر فرد به طور متوسط به 7٠١‏ 


دقيقه در روز ورزش و فعاليت جسمى نياز دارد و برخى ديكّر از متخصصين ورزشى باور دارند كه اين ميزان بايد به يكك 


نيز شده باشدك. 


اتك ل دوس اورت تارك 35 قها ني جه دا دور ار ا ونا و الو ور داكا وراك شمن كاري د يه 
متخصصين مى كويند كهء تحقيقات ورزشى به اين علت به نتايج متفاوت و مغاير با هم مى رسند كه با كروه هاى سنىء 
جنسيت ها وافرادى با عوامل خطر متفاوت (برخى از افراد در معرض ابتلا به بيمارى هاى قلبى قرار دارند» برخى از افراد اضافه 
وزن دارند) مواجه هستند و افراد مختلف بايد با سطح هاى مختلف فعاليت هاى ورزشى خود را آغاز كنند. 


به اين علت صحيح نيست كه بين تحقيقات ورزشى مختلف مقايسه به عمل بياوريم. 


نتايج تحقيقاتى كه براى خانم ميانسال با شيوه زند كى يكجا نشينى صورت كرفته ممكن است براى مرد جوان دانشجو به كار 


نيايد. و محققان با هم روى تفسير و توجيه نتايج تحقيقات و تبديل آنها به توصيه هاى عمومى اتفاق نظر ندارند. 


آيا بايد روى نياز مينيمم به فعاليت ورزشى تمركز كرد تا كسانى كه مى خواهند شروع كنند از همان ابتدا دلسرد نشوندء يا نياز 


به ورزش را بايد بالاتر در نظر كرفت تا فوايد بيشترى براى آنها داشته باشد؟ 


خط آخر اين است كه هيحجكس نمى داند ميزان ايده آل براى تمرينات ورزشى جه مقدار است. توصيه هايى كه براى همه 


متخصصين عقيده دارند كه به خاطر تفاوت در 


سن» جنسيت» وضعيت سلامتى واهداف ورزشى افراد» بهترين تجويز براى فعاليت ورزشى براى افراد مختلف, متفاوت است. 


مقدار صحيح ورزش براى شما متكي مستقيم به هدف شما از ورزش و آنجه كه اميدواريد با ورزش به دست آوريدء دارد. 


براى مثال» كسى كه اضافه وزن دارد و ميخواهد وزن كم كند, مطمئناً بايد بيشتر از كسى كه هدفش از رزش حفظ سلامتى 
است» ورزش كندء اما فعاليت او نيز به مراتب كمتر از يكك دونده دو ماراتن است. اهداف زير را در نظر بكيريد حفظ سلامتى 
اكر دورى از مشكلات قلبى» ديابت» و ساير بيمارى ها مهمترين هدف شما از ورزش كردن استء متخصصين سلامت و 
بهداشت مى كويند كه تحقيقات انجام كرفته در سال 14945 توصيه مى كنند كه افراد بايد در اكثر روزها حداقل نيم ساعت در 


روز فعاليت ورزشى با شدت متوسط داشته باشند. 


انواع فعاليت ورزشى با شدت متوسط عبارتند از بياده روى تند» شناء و حتى كارهاى خانه» فقط كافى است كه فعاليت قوى 
مثل تميز كردن كف خانه و اينها باشد. 


مى توانيد اين فعاليت هارا به سه جلسه ٠‏ دقيقه اى در روز تقسيم كنيد. كاترين جكسون, متخصص ورزشى در دانشكاه 
ايالتى كاليفرنياء مى كويد 


“٠‏ دقيقه در روز فعاليت ورزشى با شدت متوسط فوايد بسيار زيادى براى سلامتى شما خواهد داشت. اما اين به آن معنا نيست 
كه فعاليت هاى با شدت بيشتر يا طولانى تر فايده اى براى شما ندارد. محقق ورزشى اى مين لى عقيده دارد؛ اين ييام باعث 


سرد ر كمى است. اكثر مواقع ما فقط مى خواهيم افراد را به مرحله اول بكشانيم. او توصيه مى كند كه افراد هدف خود را 


همان مرحله اول "١-‏ دقيقه فعاليت ورزشى با شدت متوسط در روز - قرار دهند و بعد اككر در توانشان بود آن ميزان را بالاتر 


موقل 
او ميكويد 


وقق "نه ا هيران وزرش عنادت: كرديله يك انام توانيد أن راف يكباعة ارنناذ هيديا نواه ديكن افزاشس قدت 
تمريناتتان با تندتر راه رفتن يا دويدن است. د كتر ريجارد اشتاين رئيس بخش قلب شناسى در بيمارستان م ركزى بر وكلين در 
نيويوركك نيز اتفاق نظر دارد كه افراد مى توانند از نيم ساعت ورزش با شدت متوسط در روز فوايد بسيارى ببرند و بالا بردن 


اين ميزان فوايد بيشترى هم براى آنها خواهد داشت. او مى كويد 


اكثر تحقيقات مربوطه نشان مى دهد كه هر جه بيشتر ورزش كنيد و فعاليت فيزيكى داشته باشيدء وضعيت سلامتيتان نيز بهتر 
خواهد شد. كاهش وزن اكر شما هم مثل ميليونها ايرانى كه اضافه وزن دارند و مى خواهند وزن كم كنند يا از بيشتر شدن 
وزنشان جل وكيرى كنند باشيد مطمئناً نيم ساعت تمرين با شدت متوسط در روز خواست شما را برآورده نمى كند - يا 
انقذرها كه فكرمئ كنذا متمر تمن نبست: ذكتر لى عقيذة دارة | كر ستعى دازيد از إقنافه سكن وززتتان خل و كبرق كنيده سيت 
به وقتى كه بخواهيد فقط از بروز مشكلات و بيمارى هاى قلبى جلو كيرى كنيد العتمآلا انه وراش بيشترى نياز داريد. همه ى ما 
خيليها را مى شناسيم كه هر جه دم دستشان مى آيد مى خورند و هيجوقت حتى يكك كرم هم وزنشان اضافه نمى شود در 
حالى كه بقيه دائماً در تلاشند تا يكك كيلو از وزنشان يايين بيايد. خوب اين نشان مى دهد كه بعضى افراد براى كاهش وزن 


نياز به تلاش 


بيشترى دارند. 


براى يايين آوردن اضافه وزنء بايد با كمتر خوردن و بيشتر ورزش كردن كارى كرد تا بدن به ذخائر سوخت خود روى بياورد 


اينكه جقدر بايد كمتر غذا بخوريد» جقدر بيشتر بايد ورزش كنيد - طول مدت و شدت تمريناتتان جه مقدار باشد - به 
فاكتورهاى مختلفى بستككى دارد كه وزن كنونيتان» رزيم غذايى و متابوليسم بدنتان از آن جمله است. مثل يكك مانكن به نظر 
بياييد قبل از هر جيز در نظر داشته باشيد كه اين هدفى غير منطقى و دست نيافتنى است. مانكن ها و مدل ها رُنى دارند كه به 
آنها براى داشتن جنين اندام هايى كمكك مى كند. 


اين افراد ساعت ها در روز با مربيان حرفه اى ورزش مى كنند و خوراكشان را نيز بسيار محدود كرده اند. 


اما اكر به دنبال جنين اندام هايى هستيد - كه مستلزم تلاش بسيار زياد است - مطمئناً تعجب نمى كنيد اكر بكُويم انجام 
كارهاى خانه و باغبانى براى رسيدن به جنين هدفى كافى نيست. اينكه براى جربى سوزى و متناسب تر به نظر مدن به جه 


ميزان فعاليت ايروبيكك نياز داريد» بستكى به متابوليسم» وزنء و رزيم غذاييتان دارد. 


براى به دست آوردن آن اندام متناسب بدنسازى هم بسيار مهم است. بدنسازى علاوه براين به مستحكم شدن استخوانهايتان 
نيز كمكك مى كند و باعث مى شود در سنين بيرى دجار مشكل نشويد. متخصصين توصيه مى كنند كه بهتر است دو ثا سه 
روز در هفته ازاين تمرينات استفاده كنيد. هر ذره هم به حساب مى آيد فراتر از همه اينهاء مسئله مهمى كه بايد در ذهن داشته 


باشيد» اين است كه تحقيقات همه و همه ثابت مى كنند كه فعاليت هاى ورزشى 


فوايد بسيار زيادى براى شما دارد. 


يس اككر وقت نمى كنيد كه براى انجام فعاليتهاى ورزشى به باشكاه يا مكان هاى ورزشى برويدء فعاليت هاى كوجكى مثل بالا 


و يايين آمدن از يله يا يكك يياده روى كوتاه هم مى تواند برايتان مفيد باشد. 


هاى مختلف هستند. 


آمار نشان مى دهد كه تقريباً دو سوم افراد بزركسال به اندازه كافى فعاليت جسمى ندارند و يكك جهام 1 «ها به طور كلى هيج 


ورزشى انجام نمى دهند. 

هميشه يادتان باشد» هر ورزشى» هرجقدر هم كه كوجك,. باز بهتر از ورزش نكردن است. . 
حركات كششى راهى براى تقويت ماهيجه ها 

جه تعداد از شما يبش از شروع ورزش هاى روزانه خود حركات كششى انجام مى دهيد؟ 


اكر جزء ورزشكاران فصلى هستيد بايد بككويم كه احتمالا هيج كدامتان جندان تمايلى به انجام حركات كششى نداريد. بيشتر 
افراد اين حركات را به اين خاطر كه تصور مى كنند هيج كونه فايده و اهميتى نداشته و تاثير جندانى بر روى بدن نمى 


كذارند» انجام نميدهند. 
بيش از توضيح اين مطلب كه حركات كششى جه تاثيراتى را در بر دارند» بايد مطالبى در مورد عملكرد ماهيجه ها بدانيم. 


ماهيجه ها از دسته اى از رشته هاى عضلانى كه عضله را تشكيل مى دهند» درست شله اند كه اين رشته ها به نوبه خود از 


بافت هاى بسيار كوجكترى تشكيل مى شوند. 


به علاوه در ماهيجه ها نوعى يوششهاى وترى» مقدارى جربى و ركك هاى خونى مى باشد كه ساختمان ماهيجه را بيجيده تر 
فى كنل و عملكره عقلات نبز به عمين هوارد ستكى دازة: 


ورزش باعث مى شود كه هر يكك از قسمت هاى مختلف 


ماهيجه بر رو هم فعل و انفعال متقابلى بككذارند. 

زمانى كه شخص يكى از ماهيجه هاى خود را منقبض مى كند» يوشش هاى وترى شروع به كار مى كنند. 
شتها يه وزتى كة بلتن من كتده مافبيحة اغا متوان متفاوتى از ديافت ها را ضحت القياض قران من دهندك. 

براى بلند كردن وزنه هاى سنكين تر بافت هاى بيشترى بايد منقبض شوند. 


به همين دليل است كه كفته مى شود اكر بدون تمرين هاى قبلى وزنه هاى سنكين بلند كنيدء ماهيجه هايتان از كار افتاده و 


بافت هاى آنها در هم تابيده مى شوند. 
يس از تمرين هاى سخت و شديدء ماهيجه ها بايد خود را باز سازى كنند. 
در اين حالت بافت هايى كه در هم بيجيده شده اند اين كار را دشوار ساخته و فرايند بهبودى را كند مى كنند. 


زمانى كه شما ماهيجه هاى خود را مى كشيدء بافتهاى عضلانى در امتداد هم قرار كرفته و جريان خون در انها تسريع يبدا مى 
“كنك 


درست مثل كشيدن يكك لباس جروكك. اين امر همجنين باعث مى شود كه وترها انعطاف يذيرى بيشترى بيدا كنند. 


فوايد حركات كششى همان طور كه در بالا اشاره كرديم كشش باعث مى شود كه بافت هاى ماهيجه اى در امتداد يكديكر 


قرار كرفته و بالطبع فرايند بهبودى يس از يكك سرى تمرينات طاقت فرسا تسريع يبدا كند. 
اكر بافتها دجار در هم ييجيد كى شده باشند» قسمت هاى آسيب ديده نياز به زمان بيشترى براى التيام يافتن بيدا مى كنند. 
بدن سازهاى حرفه اى به خوبى مى دانند كه بهبودى تا جه حد حائز اهميت مى باشد. 


زمانى كه خوب شدن ماهيجه ها براى مدت زمان زيادى به طول بينجامد» كل جرخه ورزشى قطع شده و مشكل بيدا مى كند 


و به همين دليل رشد ماهيجه ها به تعويق مى افتد. تحقيقات كُوياى اين مطلب 


است كه حركات كششى مانع از بروز آسيب ديد كى و سخت شدكّى ماهيجه ها مى شوند. 

همجنين از احساس درد و سخت شدكى ماهيجه در روز بعد كه به دليل ساخته شدن اسيد لاكتيك در ماهيجه مى باشد 
جلو كيرى مى كند. 

حركات كششى مى تواند از كرفتكى عضلات نيز جلو كيرى كند. 

برخى از عضلات مانند ماهيجه هاى يشت با (از زانو تا مج يا) بيش از ساير ماهيجه دجار كرفتكى مى شوند. 

بدن به طور طبيعى در مقابل كششهاى بيش از حد از خود واكنش نشان مى دهد. از طريق انجام حركات كششى فرد قادر مى 


شود تا قابليت انعطاف يذيرى بدن خود را تا حد قابل ملاحظه اى افزايش دهد. اين امر سبب مى شود تا تمام قسمت هاى يكك 


ماهيجه به حركت واداشته شوند. 


اين كار براى بدن سازها بسيار مفيد است جرا كه به دليل خستككى و در هم بيجي دكَى اين امكان وجود دارد كه ماهيجه ها 
احساس سكن كرده:و كل قسمت غاندن تمرين ها فعاليث تكننذ: اما يا كمكة از حركات كششى كزفتكى عضيلات يه يانين 
ترين ميزان خود مى رسد. انواع حركات كششى باليستيكك اين حركت در كذشته رواج بسيارى داشته اما در حال حاضر در 
ميان ورزشكاران حرفه اى به دليل خطرات احتمالى كه در بر دارد جندان شايع نمى باشد. 


اين تمرين باعث مى شود كه فرد با اندازه حركت خود, ماهيجه ها را به بيشترين ميزان كشيدكى كه فراتر از حد طبيعى مى 


اق اساتة: 


به عنوان مثال زمانى كه عضله زرديى زانو را مى كشيد بالاجبار بايد خم شويد كه اين حركت شما را در يكك موقعيت 


نامتعادل قرار داده و ريسكك بروز آسيب ديدكَى بالا مى رود. 


استاتيكك اين حركت نيازى به وجود يار ندارد و 


بسيار موثر و بى خطر مى باشد. 


براى انجام آن خودتان را در حالت مقرر قرار داده و عضلات خود را تا آنجا كه مى توانيد بكشيد تا فشار لازم را در آنها 
احساس كنيد. حركت را يس از اندكى قطع كرده به شرايط عادى باز كرديد و يكك مرتبه ديكر آن را تكرار كنيد. ايزوماتيكك 
اين حركت نيز يكى از حركات بسيار خوبى است كه بيشتر ورزشكاران در ميان تمرين هاى خود به طور كسترده از آن بهره 


مى برنك. 

مانند حركت باليستيكك هيج خطرى را به همراه ندارد و فشار كمترى را نسبت به حركت استاتيك به بدن وارد مى كند. 

اين حركت براى قسمت هايى از بدن مثل ماهيجه هاى زرديى يشت يا اجبارى مى باشد. 

جكونه حركات كششى را انجام دهيد امروزه حركات بالستيكك جندان مفيد شناخته نمى شوند» مكر اينكه شما يكك زيمناست 
ويا بالرين باشيد. شما هيج كاه نبايد ماهيجه هاى خود را بيش از آنجه در حد توانايى شان است بكشيد. اكر در هنكام انجام 
بسيار مهم مى باشد. 


كرم كردن بدن قابليت انعطاف يذيرى و انسجام ماهيجه ها را افزايش مى دهد. به عبارت ديكر ريسكك آسيب ديد كى در 
حين انجام حركات كششى را كه خود به عنوان حركات جلو كيرى كننده از صدمه ديد كى شناخته مى شوند؛ را كاهش مى 
دهد. هميشه به خاطر داشته باشيد كه حركات كششى همان كرم كردن بدن نيستند! كرم كردن با حركاتى از قبيل جرخش 


مفاصل» 


ايروبيكك و نفس كيرى همراه مى باشد. 


نرمش هاى كرم كردن بدن را بايد در حدود ٠‏ تا ١‏ دقيقه انجام دهيد. حركات كششى يس از كرم كردن بدن و قبل و بعد 


بهترين نتيجه زمانى يديدار مى شود كه براى مدت زمان "١‏ ثانيه در موقعيت كشش باقى بمانيد. به جاى اينكه بر روى نيمكت 
بنشينيد و منتظر ست بعدى خود بمانيد سعى كنيد حركات كششى انجام دهيد. در هنكام كشش عضلات خود را از يكديكر 
جدا كنيد. هميشه بهتر است كه تكك تكك بر روى عضلات خود كار كنيد به جاى اينكه يكدفعه بر روى همه آنها كار كنيد. 
جدا كردن عضلات از يكديكر به شما اجازه مى دهد تا كنترل بيشترى بر روى آنها يبدا كنيد. ماهيجه هاى مختلفى را بكشيد 
سينه بر روى يكك لبه (مثل دركاه در) بايستيد. بر روى لبه آن بايستيد و دستان خود را اندكى بالاتر از شانه ها نكّه داريد. 
بازوهايتان را به نرمى خم كنيد و آرنج ها را به سمت يايين بياوريد. نيم تنه خود از كمر به بالا رابه سمت مخالف بجرخانيد تا 
دن سمية نكرة انعباين كفيد كن كيه شانة عاشائة سمت حي ود :زايا دست زاستتان: كيزية: دو همان خال كد تان حت 
خود را كرفته ايد آرنج دست راست را با جانه خود همسطح سازيد. با دست جب خود آرنج مخالف را بكيريد. حالا آرنج 
دست راست را به سمت عقب بكشيد و تا آنجا كه مى توانيد آرنج ها رابه سمت خارج فشار دهيد. همين كار را با شانه 


مخالف نيز انجام دهيد. آرنج خود را بيش از اندازه تحت 


فشار قرار ندهيد. بيشترين ميزان فشار بايد به دليل كشش آرنج ها ايجاد شود. 


خم كنيد. از دست ديكر استفاده كنيد و آرنج دست ديكر را بككيريد وبه سمت عقب بكشيد. عضله دو سر طورى بايستيد كه 
در مقابل شما يكك سطح صاف قرار كرفته باشد (مثل يكك ديوار) . دست هاى خود را به سمت ديوار دراز كنيد و بكشيد. كل 


دست ها و شانه ها بايد به طور محكم با ديوار ارتباط برقرار كنند. 


سيس نيم تنه خود, از كمر به بالا را به سمت خارج بكشيد و دست هاى خود رااز طرفين تا آنجا كه مى كن است بكشيد. كمر 
آساشرين تر كت ده براى كمر اين است كه جيزى را كه دستكيره اى همسطح با شكمتان دارد» را بككيريد و سيس خم 


كواد در حالت ايستاده» 


كاملا عمودى در روى زمين قرار داشته باشد. 


براى اينكه بتوانيد تعادل خود را حفظ كنيد مى توانيد دست ديككر خود را به جايى بكيريد. همين كار را براى ياى ديككر نيز 
بايد انجام دهيد. عضلات عقب ران ياى خود را در حال استراحت بر روى سطحى بالاتر از زانو ها قرار دهيد و ياى خود را 


آنجنان خم كنيد 


كه مى خواهيد با زانو ييشانى خود را لمس كنيد. اجازه دهيد كه زانويتان به آرامى خم شود. 


حركت را براى ياى ديكر نيز بايد تكرار كنيد. عضلات ساق يا دست هاى خود را باز كنيد و آنها را در مقابل ديواره همسطح 


با صورت خود قرار دهيد. يكى از ياها بايد كمى نزديكتر به ديوار باشد. 


ياشنه ياى خود رااز ديوار دور كنيد و آرنج هايتان را خم كرده و صورت خود رابه سمت ديوارى كه در جلويتان قرار دارد؛ 
. كه ث5 . ث5 5 بوشن ٠‏ 2 5ت 5-5 ٠‏ حَ حَ 
بياوريد. به خود كشش دهيد حركات كششى جزء جدانشدنى تمرين هاى ورزشى هستند و از اسيب ديد كُى جلو كيرى مى 


به انجام آن در قبل» بعد و در حين تمرينات خود ادامه دهيد و به طور حتم هيج كاه دجار كرفتكى و يا صدمات ورزشى در 
باشكاء تخوافيدك شد: 


حفظ تناسب اندام در دوران باردارى و يس از آن 


كرجه همه ما نمى توانيم جند ماه بعد از به دنيا آوردن بجهء هيكل و اندام يكك مانيكن را داشته باشيمء اما ورزش مى تواند به 
جمع كردن عضلات كشيده شده» تقويت كردش خون و حفظ تناسب اندام ما كمككث كند. 


در اول كار بايد آسان بككيريد دنبال كردن تمرينات و ورزش هايى كه قبل از دوران باردارى انجام مى داديد بلافاصله بعد از 


وضع حمل مى تواند باعث تخريب مفاصل و رباط هايتان شود. 


تمرينات شدتى جاره كار شما نيست. بدن شما براى تعديل و تطبيق يافتن با تغييراتى كه طى باردارى بر آن اتفاق افتاده؛ نياز به 


زمان دارد. 


كلاس هاى ورزشى ويزه بعد از وضع حمل يكى از مطمئن ترين و ايمن 


ترين راه ها براى ورزش كردن است و به شما اين امكان را مى دهد كه با مادران ديكر كه وضعيتى مشابه شما دارند آشنا 
شويد. يس از وضع حمل ضعيف شدن لكّن خاصره يس از وضع حمل مسثله اى كاملا طبيعى است. لكّن خاصره عضلاتى 
تختخواب شكل است كه بين استخوان دنبالجه و استخوان شرمكاهى قرار كرفته است. اين عضلات مثانه و روده شما را نكّه 


مى دارد. 
تاثير ضعيف شدن لككّن خاصره اين است كه موقع يريدن يا جهيدن» سرفه يا عطسه كردن كمى ادرارتان تراوش مى كند. 


اما در اكثر افراد تمرينات و ورزش هاى منظم براى لككّن خاصره اين مشكل را برطرف مى سازد. بلافاصله يس از وضع حمل 
تمرينات مخصوص لككن خاصره را شروع كنيد. ممكن است در ابتدا احساس ضعف شديد بكنيد اما هرجه تمرينات بيشترى 
انجام دهيد» به مرور زمان عضلات تان قوى تر خواهد شد و به شما براى حل مشكل كمكك مى كند. 


راقن تتش كردن مو عق القع اله قات اتقو اندر لكت سسحت اكه | متاق مقو “امات ناذا نح راذا ميد د قز 
اينكونه مواقع براى جلو كيرى از تراوش ادرارتان عضلاتتان را سفت مى كنيد. براى تمرين ورزش هاى مخصوص لكن خاصره 
تصور كنيد كه مجبوريد جلوى خودتان را براى رفتن به توالت بككيريدء به همين دليل عضلاتتان را بالا و يايين مى بريد. اين 
وضعيت را براى ش ثانيه نككّه داريد, و دوباره عضلاتتان را رها كنيد. اين حركت را هر جند مرتبه كه مى توانيد تكرار كنيد تا 


حا كه يتاي كنيد كه عضلة كان خسف ده انك 


حال غادى نفس يكفيد؛ تمرين ديكر اين اسك كه ماقيك تمريق قبل عميلاتان را نالا يكقيد اما اكالا كشيد نو 


فشار آوردن بر روى عضلات بايد به سرعت انجام كيرد و بعد آن را رها كنيد. اين حركت را ف مرتبه تكرار كنيد و بعد عادى 
نفس بكشيد. * اين تمرينات را به طور منظم در طول روز انجام دهيد. *# يس از وضع حمل براى بركرداندن وضعيت 
عضلاتتان به حالت اوليه خود و درست كردن طرز ايستادن و نشستن خود تلاش كنيد. اينكار دردهاى ناحيه كمر را تخفيف 
خواهد داد و درد و فشار شانه ها را نيز كاهش مى دهد. درست نشستن و ايستادن باعث ميشود از اينكه تصور خواهيد كرد 
قدتان بلندتر شده استء احساس بهترى ييدا كنيد. نكاتى مهم براى طرز ايستادن و نشستن - وزنتان را در سه نقطه در ياها 
تنظيم كنيد - ياشنه» كف انككشت شست و كف انككشت كوجكك - وزن را بيشتر بايد روى ينجه يا حس كنيد. ران ها را كاملل 
صاف و هم تراز و رو به جلو نكه داريد. وزنتان را بين رانها تنظيم كنيدء زانوها را كمى خم كنيد تا تحمل وزن بدن برايتان 
راحت تر شود و عضلات را از جلوى رانها بالا بكشيد. باسن را بالا نكّه داريد و سفت كنيد. لككن را كمى خم كرده و كمرتان 
زا كقيذ وشحاض تؤائبد باقزارتذاذن لكن وستون فقرات در يك خط كد ينافك كقيدة و صاقف شذن عفدلات كمون 
شودء درد كمرتان را كاهش دهيد. سعى كنيد با تو كشيدن عضلات شكم هر زمان كه به آن فكر مى كنيد؛ موقع راه رفتن» 


رانندكى» يا توقف يشت جراغ قرمز يا شير دادن به بجه» صاف و تخت بودن شكمتان را به آن 


بركردانيد. قفسه سينه تان را بالا بكشيد. قرار كرفتن صحيح و مناسب ستون فقرات و بالا كشيدن قفسه سينه» وضعيت تنفس 


شانه ها را بالا و يابين كنيد. دست شدن طرز ايستادن و نشستن شماء درد كردن» سركيجه و دردهاى يشت را كاهش مى دهد. 


دست ها را باز به عقب بكشيد. اين تمرين باعث مى شود كه سينه و شانه ها كاملاً باز شود. 


هر روز سعى كنيد هر روز 0 تمرين نكّه داشتن عضلات لككن خاصره و ه تمرين طولانى مدت تر (* - 5 ثانيه) همين حركت 
را انجام دهيد. وقتى اين تمرين برايتان ساده شدء سعى كنيد تعداد تكرارها و طول مدت آن را افزايش دهيد. كه كاه بجه را 
در كالسكه بنشانيد و به يياده روى برويد. حين يياده روى عضلات شكم را خوب تو كشيده و سفت كنيد و شانه ها و قفسه 
سينه را به عقب باز كنيد. در شش هفته (يس از جك آب بعد از وضع حمل) بهتر است تا زمان جكك آب بعد از وضع 
حملتان صبر كنيد و بعد در هر كلاس ورزى كه مايل بوديد ثبت نام كنيد. برخى از خانم ها كه ضعيف تر هستند حتى 8 تا ٠١‏ 


آب همراه داشته باشيد به ويه اككر خودتان به نوزادتان شير مى دهيد. درد علامت هشدار دهنده اى است كه نبايد ناديده 


انكاشعه شود 


اكر حين ورزش دردتان كرفت» حتماً يا تمرين را متوقف كنيد و يا شيوه تمرين را اصلاح كنيد. 


(هر زمان كه احساس كرديد براى بدنتان كافى است دست از ادامه تمرين بكشيد) سعى كنيد توازن اندامتان را حفظ كنيد» 
خوب بنشينيد و خوب بايستيد. وقتى نوبت به تمرين دادن عضلات شكم مى رسدء اطمينان يابيد كه قبل از رفتن سراغ تمرينات 
يبشرفته تره عضلات راست شكمتان به سمت هم بركشته اند. (مى توانيد از يزشكك يا مربى ورزشتان بخواهيد به شما طريقه 
كه كرو اند عط اهارا فشان وهند) وكا مسا سكن عطب ال بهاذ و اصات يز موق 351 ريل ضوع العرية ها 
عضلات شكمتان را تو كشيده و سفت كنيد. در 0 الى 8 ماه يس از وضع حمل خيلى خوب است كه تا ه ماه بعد از وضع 
حمل هر جيزى كه به بدنتان فشار وارد مى كند را كنار بككذاريد. 


ايخ اققايها جد دو مراقتى كته دو نا اشنا لاود لتك عى كنيو بانع ويك من واكك | بحاه انود 
با اينكار اجازه مى دهيد تاثير هورمون شل كردن عضلات كمتر شود. 
اين هورمون رباط ها را براى بيرون آ مدن آسانتر نوزاد از لكّن خاصره و مجراى مخصوص آن شل مى كند. 


اما اين شل شدكى روى همه مفاصل بدن تاثير مى كذارد (حتى روى انكشت كوجك) و تاثير آن بر روى مفاصل باقى مانده 


ودردهاى كمر و زانو را يديد مى آورد. 


حقايقى در مورد تخم مرغ 


اين كه موضوع بحث و انتقاد بسيارى از منتقدان مى باشند. 
اما آيا به راستى دوست سفيد رنكك (و كاهى قهوه اى) ما برايمان اينقدر مضر است؟ 


اثاز كى ارق 


از سازمانهاى بهداشتى به دفاع از فوايد تخم مرغ يرداخته اند. 
يس ما بايد كدام يكك از حرف ها را قبول كنيم؟ 
اكر مضر هستند يس جرا مجددا درمورد خواص آنها تبليغ مى شود؟ 


تصور نادرست در مورد تخم مرغ سابق بر اين تصور مى شد كه تخم مرغ كلسترول خون را افزايش مى دهد. و همان طور كه 
مى دانيد كلسترول بالا باعث ايجاد سكته قلبى ميشود. 


زرده تخم مرغ به تنهايى شامل 0 كرم جربى مى باشد كه براى متخصصين تغذيه كافى است كه ادعا كنند تخم مرغ باعت 


ايجاد تسدد شرايين مى شود. 


ماده مومى شكل است كه از نظر ظاهرى كمى شبيه به جربى مى باشد اما خصوصيات متفاوتى با آن دارد. 


دانشمندان امروزه به اين نتيجه دست بيدا كرده اند كه كلسترول در بسيارى از غذاها وجود دارد و كلسترولى كه در خون 


مشاهده مى شود با آنجه كه قبلا تصور مى شد تفاوت هاى بسيارى دارد. 


كلسترول بيش از هر جيز بايد بدانيد كه كلسترول لزوما جيز بدى نيست. بدن انسان براى حفظ ديواره سلولىء. تجزيه بافت 


اعصاب و توليد ويتامين (ا به كلسترول نياز دارد. 


ضمنا دو نوع كلسترول وجود دارد كلسترولى كه در غذاها وجود دارد و ديكّرى كلسترول خون. كه هر دو ازاهميت ويزه اى 


برخوردار مى باشند. 


كلسترول غذايى را مى توانيد در غذاهايى نظير كوشت قرمزء كوشت سفيد غذاهاى دريايى» تخم مرغ و لبنيات بيدا كنيد. 
كلسترول نوع دوم (كلسترول خون) در كبد توليد مى شود و با جريان 


خون به تمام نقاط بدن مى رسد. كلسترول خون خود به دو زير مجموعه تقسيم بندى مى شود ليبو يروتيين هاى متراكم 
(-01ط!]) و لييو يروتيين هاى كم تراكم ( لأا . (امأا به اين دليل كه به ديواره شريان هاى خونى مى جسبد به عنوان 


جيزى كه واقعا بد است ميزان لييو يروتيين هاى كم تراكم است كه در خون وجود دارد. 
مقدار بيش از اندازه آن باعث ايجاد ناراحتى هاى قلبى مى شود. 


دالشكد |3 الغغيرا بارخ “تتحد متيل اند كه :مستر ف غذاعاق كه داراق كلسترول شيكتد هيران كلسرول خون را افر اشن كمن 


دهنك. 

حداقل مى توان كفت كه تعدادى از كارشناسان با اين نظر موافقند (مثل هميشه عده اى مخالف وجود دارد. ) بر اساس يكى 
از تحقيقاتى كه دكتر وندا هاول به همراه همكارانش دن ذاتشكاه اريزؤتا انجام داده است» در طى يكك مطالعه آمارى كه در 
طول ١6‏ سال به يايان رسيد به اين نتيجه رسيده اند كه مصرف كاسترولى كه در لبنيات وجود دارد به هيج وجه كلسترول خون 


اين تحقيق همجنين حاكى از آن است كه افرادى كه داراى رزيم غذايى كم جربى بوده و حتى روزى ؟ تخم مرغ مصرف مى 
كردند هيج نشانه اى از افزايش كلسترول در خون آنها مشاهده نشده است. بنابراين جه جيزى باعث افزايش كلسترول خون 


م شود 
يكى از تثورى ها براين اصل استوار است كه جربى هاى اشباع شده عامل افزايش كلسترول مى باشند. 


از سه نوع جربى كه وجود دارد (اشباع شده. اشباع حلقه اى و اشباع نشده) تنها نوع اشباع شده آن باعث افزايش كلسترول و 


در نتيجه ميزان اما ا مى باشند. 


تخم مرغ داراى جربى هاى اشباع نشده مى باشد كه مى تواند ميزان كلسترول بد 


خون را كاهش دهدء به شرط اينكه مصرف آن را جايكزين غذاهايى با جربى هاى اشباع شده نماييد. غذاهاى خوشمزه تخم 
مرغ يكك غذاى كاملا مغذى است. فقط از جربى (زرده) و يروتئين (سفيده) تشكيل نشده. بلكه مقادير بسيار زيادى از ويتامين 
ها و مواد معدنى مورد نياز بدن نيز در آن يافت مى شود كه از جمله آنها مى توان به نكات زير اشاره كرد ... ويتامين ها 8/ 
مناسب براى يوست و رشد (اآ با توليد كلسيم مقاومت استخوان ها را افزايش مى دهد خا از سلول ها در برابر فرايند اكسايش 
جلو كيرى مى كند 8١‏ باعث آزاد شدن انرى موجود در كربو هيدرات ها مى شود 87 انرزى موجود در جربى ها و يروتئين 
ها را آزاد مى كند 8# سوخت و ساز بروتئين در بدن را بهبود مى بخشد 8171 در ساختار بافت هاى عصبى و سلول هاى 
خونى نقش مهمى دارد مواد معدنى آهن در ساخت كلبول هاى قرمز خون بسيار موثر است روى به تعادل آنزيم ها كمكك 
كرده و فرايند بلوغ را تسريع مى بخشد كلسيم مهمترين ماده معدنى در تقويت استخوان و دندان يد ترشح هورمون ها تيروثيد 
را كنترل مى كند سلنيوم مانند ويتامين > از سلول ها در برابر فرايند اكسايش محافظت مى كند بهترين نوع يروتثين اكر موارد 


بالا براى شما كافى نيست بايد اين را هم اضافه كنيم كه در سفيده تخم مرغ انواعى از خالص ترين يروتيين ها وجود دارد. 


آنقدر مغذى است كه دانشمندان زمانى كه ميخواهند يروتثين ساير غذاها را محاسبه كنند» يروتئين سفيده تخم مرغ را به عنوان 


استاندارد در نظر مى كير ند. 
ارزش غذايى آن (مقياسى است براى تعيين فايده يروتثين رشد) 9. لا مى باشك. 


او ف الى اعبت كه اوركن عدا قير كرشي 


و برنج به ترتيب 85. 6 آلا. 7 و 215 مى باشد. 

هر جه ارزش غذايى بالاتر باشد يروتئين بهتر جذب مى شود. 

به همين دليل است كه بدن سازها در رزيم غذايى خود از سفيده تخم مرغ استفاده مى كنند. 

زمانى كه شخصء به عنوان نمونه كوشت مصرف مى كندء تمام يروتئين آن به طور خالص مصرف نمى شود. 
يروتئين يكك ماده مركب مى باشد. 


به اين دليل است كه كارشناسانى كه براى بدن سازها يروتئين مصنوعى مى سازند هميشه از سفيده تخم مرغ در فراورده هاى 
خود استفاده مى كنند. 


همان طور كه مشاهده مى كنيد هر عدد تخم مرغ معمولى حاوى  .6‏ كرم يروتئين مى باشد. 


جكونه تخم مرغ را بخوريم كارشناسان معتقدند با اينكه تخم مرغ داراى ميزان كمى جربى هاى اشباع شده است بيش از 


روزى ” عدداز آنها رانبايد مصرف كرد. 


زرده تخم مرغ داراى جربى مى باشد كه اكر جه اين جربى ها باعث بالارفتن كلسترول خون نيستند اما اكر بيش از اندازه از 
آنها مصرف شود مشكلات ديككرى را براى فرد ايجاد مى كنند. 


١‏ تخم مرغ از هر ٠٠٠٠١‏ عدد به سالمونلا آلوده است. به همين دليل شما نبايد هيج كاه آنها را به طور خام مصرف كنيدء و يا 
اينكه در شير مخلوط كرده ويا به طور خام ببلعيد. بهترين روش براى طبخ تخم مرغ بستككى به غذايى كه دارد كه مى خواهيد 


اكر بر روى تخم مرغ قسمت هاى آبكى و شلى وجود داشته 


باشند بدين معناست كه بيخت به طور كامل انجام نشده است. به به» تخم مرغ بنابراين شما با تمام حقايق در مورد اين ماده 
خوراكى و مفيد آشنا شديد. زمانى دشمن شما بود اما حالا يكى از دوستان جدا نشدنى شماست كه بسيار مغذى بوده و 
آنقدرها هم كه تصور مى كرديد مضر نيست. حاوى مقادير زيادى يروتئين بوده و طرز تهيه آن بسيار ساده مى باشد و يكك 
غذائ طلانى طبيغى اسة د البقها كر دن وراك آن زباده.ووق تكتيد. 


خانم ها و مشكل جاقى 
خانم هاء آيا مى دانيد كه آموزش تناسب وزن جه كارى مى تواند برايتان انجام دهد؟ 


با استفاده از اين روش مى توانيد وزن خود را در حد تعادل نكنه داريد و همجنين برجستكى ها و فرو رفتكى هاى مناسبى را 
در قسمت هاى مختلف بدن خود به وجود آوريد. عضلات بدن سفت و محكم شده واز حالت شل بودن در مى آيند. 


اين كار به شما نيرو» سلامتى و بدنى زيبا مى بخشد. 


همجنين امكان آسيب هاى بدنى در زندكى روزمره ويا در حين انجام ورزش هاى مختلف در حد بسيار زيادى كاهش 
مييابد. خواب شما تنظيم مى شودء بهتر مى توانيد كار كنيد» استقامت بدنى را افزايش داده و خيلى بيشتر مى توانيد از روابط 


عسو غيوه للك ريل دق كل ير روض وحوةءزيد كن شنا تاثيرات شكرفي دازة. 
مراحل اين دسته از تمرينات براى خانم ها نبايد خيلى متفاوت با آقايون باشد. 
عضلات خانم ها همانند آقايون است و جاى قرار كرفتن آنها نيز در يكك مكان مى باشد. 


تنها تفاوتى كه ميان خانم ها و آقايون وجود دارد» هورمون هايشان است. هورمون تستسترون كه در ساخت ماهيجه ها دخالت 


دارد در مردها خيلى بيشتر از خانم ها ترشح 


مى شود؛ اين امر در حالى است كه بدن خانم ها سرشار از استروزن است كه باعث ايجاد جربى و در نهايت جاقى در آنها مى 


سو د. 


به جاقى هستيد. بلكه بايد از جيزى كه در بدنمان وجود دارد بهترين استفاده را انجام داده و از آن بهره ببريم. 
اكر تمرينات تناسب اندام را انجام دهيم به راحتى مى توانيم جربى هاى اضافه بدن خود را از بين ببريم. 

هر جقدر جربى ها كمتر شوندء متابوليسم (سوخت و ساز) بدن بهبود بيدا مى كند. 

و در نتيجه خيلى راحت تر مى توانيد كالرى بسوزانيد. به نظر جالب استء نه؟ 


به خواندن ادامه دهيد ... يكك بيانيه اى كه شايد به كوش اغلب شما رسيده باشد اين است وزن ماهيجه از جربى خيلى بيشتر 
است. مى توان اينطور توضيح داد كه يكك كيلو جربى با يكك كيلو ماهيجه برابر است اما تنها تفاوتى كه وجود دارد اين است 
كه حجم يكك كيلو جربى از يكك كيلو ماهيجه خيلى بيشتر است و جربى نسبت به ماهيجه فضاى بيشترى را اشغال مى كند. 


داشتن بدن عضلانى براى شما اين امكان را فراهم مى آورد كه خيلى راحت تر و بدون اينكه اضافه وزن ييدا كنيد غذا 


بخوريد جرا كه ماهيجه تنها عضو هميشه فعال بدن مى باشد. 


زمانى كه بدن شما عضلات ورزيده اى داشته باشند در هر ساعت 280١‏ تا ه/ كالرى بيشتر مى سوزانيد. تصور غلطى كه من از 


زبان بسيارى از خانم ها مى شنوم اين است كه ورزش نمى كنند تنها به اين خاطر كه اكر آن را متوقف كنند خيلى 


يكن ال كذلته اضافة رن ييذا مى كتيل 
خوبه بياييد اين اظهار نظر را تجزيه تحليل كنيم. 


آنقدر كه جربى به آسانى از بين مى رود و به جاى آن ماهيجه ايجاد مى شود؛ هيجكاه ماهيجه نمى تواند به جربى تغيير شكل 
بيدا كند. 


ماهيجه (كه از نظر متابوليكى يكك عضو فعال است) و حربى (كه از نظر متابوليكى غير فعال مى باشد) دو بافت متفاوت هستند 
كه وظايف مختلفى را به عهده دارند. 


درست مثل قلب و كليه كه دو عضو مختلف بوده و عملكرد متفاوتى دارند. 
حالا سؤالى كه من از شما دارم اين است كه آيا قلب شما مى تواند تبديل به كليه شود و يا بالعكس؟ 
اكر جمله بالا درست مى بود يس تمام آدم هاى جاق استعداد بالقوه اى براى رشد ماهيجه در بدن خود داشتند. 


براى توضيح تصور غلط مذكور مى توان كفت كه برخى از بدن سازهاى حرفه اى براى اينكه خود را براى مسابقات آماده 
كرده و بدن خود را به حالت مطلوب در آورند و مجبور هستند كه به طور فصلى براى اضافه وزن رزيم هاى سختى بكي رند و 
به همين دليل ممكن است زمانى كه سن آنها افزايش بيدا كرد كمى جاق شوند. 


أما خودتان يتيك كه اين مطلب نا افراد' عه مقذا و ثفاوت دازة؟ 


كالرى كمترى نياز بيدا مى كند. 


نقطه حائز اهميت اين است كه بيشتر افراد از جمله بدن سازها زمانى كه يا به سن مى كذارند ميزان 


كالرى مصرفى بدنشان را كم نمى كنند كه اين عامل به نوبه خود باعث بروز جاقى مى شود. 


دليل ديكر اين است كه بدن سازها در طول تمرينات سخت خود نياز به غذاى بسيار زيادى دارند به همين دليل اشتهاى آنها به 


شدت افزايش بيدا مى كند. 


كرس ال كسان ريناك يساوي سطرر كل جترقك كلت يارتى لقاب خذاب راك ارك بص قاض 
كردند» استفاده كنند نتيجه اى جز جاقى در بر نخواهد داشت. تمرين و استفاده از غذاهاى مناسب امرى ضرورى براى زندكَى 
روزمره تمام افراد است. اكر طريقه مناسب آن را رعايت نكنيدء توده ماهيجه اى كاهش يافته و جربى هايتان افزايش بيدا مى 
كيل 


اما به خاطر داشته باشيد كه هيج كاه ماهيجه به جربى تبديل نمى شود. 
خانمها '' تمرين ورزشى مخصوص سينه 
اما اجازه بدهيد قبل از شروع آموزش تمرينات» كمى از ساختمان بدن برايتان بكويم. 


خانم هاء خوب است بدانيد كه سينه هاى شما از جربى و بافت هاى جربى دار تشكيل شده استء از اين رو سايز آنها بستكى 


به ميزان جربى دارد كه در آن ذخيره مى كنيد كه آنهم به نوبه خود بستككى به زنتيكك» وزن» سلامتى وو سن شما دارد. 


مافبحه هاي كدر زير سيئه ها قرار كرقته ائلء ماهبعه هائى شيته اق تاميده فى شوند كه برجستكى سيت ى شما ان انهاسة. 
اكر مى خواهيد بدانيد كه مى توانيد سايز سينه تان را تغيير دهيد يا نه» بايد به شما بككُويم كه خيرء نمى توانيد (مكر با عمل 


جراحى) . اما مى توانيد با كار كردن روى عضلات سينه» آنها را بزركتر» سفت تر و خوش تركيب تر كنيد. براى اين 


منظور سه حركت ورزشى براى شما آماده كرده ايم كه مى توانيد آنها را در خانه هم انجام دهيد كه هيج خرجى هم برايتان 


نخواهد داشت و طى * تا 8 هفته سينه هايتان را به شكل دلخواه درخواهد آورد. 
اين تمرينات را مى توانيد در ١‏ تا “ا ست 8 تا ١0‏ تكراره» ”يا ” بار در هفته انجام دهيد 


.١‏ يوش آب اصلاح شده الف) روى شكم بخوابيد, زانوهايتان را خم كنيد به طورى كه قوزكك هاى يا ضربدرى روى هم 
قرار كيرند. 


آرنج ها را خم كنيد و كف دست هارا (در اطراف بدن و مقابل شانه ها) روى زمين قرار دهيد. دست ها را صاف كرده و 


ييشانى روبه روى زمين قرار كيرد. 


شكم را سفت كنيد. ب) آرنج ها را خم كرده و كل بدن را يكباره يايين بياوريد. آنقدر يايين نياوريد كه سينه ها به زمين 


برخورد كندء تا جايى بدنتان را يايين بياوريد كه بازوها به موازات زمين قرار كيرند. 
دوباره خود را بالا بكشيد. آرنج ها را قفل نكنيد. 


أ برس :زه الفك) مه يشت روى ومين بخواييد وياها راضاف قزار دهيد ودرهر دست يك وؤنه نكاه داريد (يه جاى وزئه 
مى توانيد از جيزهايى هم وزن ان هم استفاده كنيد) . وزنه ها را بالا ببريد به صورتى كه دست ها كاملا بالاى شانه هايتان قرار 
بوكو كل دمي ها وك شما باشل 


شكم را داخل بكشانيد. جانه را هم به سم سينه ها متمايل كنيد. ب) وزنه ها را 


يايين آورده و كمى در اطراف قرار دهيد تا جايى كه آرنج ها كمى زمين را لمس كند. 

وزنه ها را دوباره بالا برده و مراقب باشيد كه آرنج ها دراين حالت قفل نشود. 

شانه ها نيز نبايد به هيج وجه از روى زمين بلند شود. 

يرواق دست ها به بابيق الل) رو زميق وخوابيد به صورق كدسره كردن ويشتتان روى حنديق بالثن يزركك قران كيرثك. 
در هر دست يكك وزنه قرار داده و وزنه ها را مستقيماً بالاى سينه ببريدء به صورتى كه كف دست ها روبه روى هم قرار كرك 
باز هم جانه به سمت سينه ها متمايل باشد به صورتى كه كردن با ساير ستون فقرات در يكك راستا قرار كيرد. 

يشتتان هم نه خميده شود و نه خيلى صاف باشد. 


ب) دست ها رااز هم باز كنيد به صورتى كه آرنج ها روى زمين قرار كيرند» وزنه ها را نيز آنقدر يايين بياوريد كه آرنج ها 


به زمين برخورد كند. 

دوباره وزنه ها را بالا ببريد و حركت رااز نو آغاز كنيد. 
خانمها افزايش قدرت با تمرينات بدنسازى 

خانم ها هميشه دوست دارند اندامى خوب و زيبا داشته باشند. 


اما مناسب ترين برنامه تمرينى براى آنهايى كه مى خواهند به طور موثرى جربى هاى بدنشان را كاهش دهند و بدنى زيبا 


سازند جيست؟ 


يكى از متداولترين تمرينات براى خانم هاء برنامه هاى بدنسازى قدرتى است. اين تمرينات فقط محدود به جربى سوزى نمى 


شود و فوايد بسيار بيشترى به همراه دارد. 


اين ورزش ها با افزايش متابوليسم, افزايش تراكم استخوانىء افزايش حجم عضلانى؛ جل و كيرى از بروز آسيب ديد كى؛ 
افرّايش توازن بذن» جل و كيرى ان ابتلا به بيمارى هاى كرونرق قلب؛ ريكاورى و توانبخشى» ارتقاء عملكره در ساير رشته هافق 


ورزشى» كاهش روند ييرى» 


و ارتقاء وضعيت ظاهرى همراه است. قبل از شروع يكك برنامه تمرينى بدنسازىء حتماً بايد با يزشكك مشورت كنيد. با اينكار 


مطمئن مى شويد كه اين تمرينات خطرى براى سلامتى شما ندارد. 


در واقع؛ ايجاد برنامه براى تمرينات بدنسازى يكى از سخت ترين قسمت هاى برنامه فيتنس و تناسب اندام است. اما با استفاده 
اين تمرينات در روزهاى يشت سر هم باعث خسته شدن عضلات»ء احتمال بروز آسيب ديد كىء و تمرين زد كى مى شود. 
ادبا اين تمرينات تم توانتدافوراً وزن كم كنيد. براق مثال» نمى-توافيد جرب هاى اضضافة شكتقان رافقط با اتجام ٠١١‏ ورار:ب 


نشست آب كنيد. اول بايد با استراحت كافى» تمرين مداوم؛ و تغذيه صحيح, كل جربى هاى بدنتان را كاهش دهيد. 


اتن تالبك فورا يه اندامتان شكل دهيد. بايد قدم به قدم بيش رويد. بايد روى يكك كروه عضلانى متمركز شويد. وقتى 
كارتان با آن تمام شد سراغ يكك كروه عضلانى ديككر برويد. بهتر است علاوه بر وزنه هاى آزاد از دستكاه هاى بدنسازى هم 
استفاده كنيد. 


؟. برنامه تمرينات بدنسازى و قدرتى شما بايد منظم و مداوم باشد تا نتيجه خوب بككيريد. يادتان باشد كه سالهاست كه وزنتان 


بالا رفته است و از دست دادن آن يكك شبه مقدور نيست و زمان مى برد. 


6. تمرينات بدنسازى و قدرتى هر 


* تا ء هفته يكبار بايد عوض شود. 
اينكار باعث ميشود بدنتان بهاين شكل تمرين عادت نكند و تمرينات نيز برايتان جالب تر شود. 


بايد متد تمرينيتان و شدت تمريناتتان را هم تغيير دهيد. اكر به طور مداوم با يكك برنامه و يكك شدت تمرين كنيد اين احتمال 


وجود دارد كه بعد از يكك مدت ديكر از كارتان تقيجة تكيريد. 

#. برنامه تمرينات بدنسازيتان بايد برحسب اهداف تمرينى شما طراحى شود. 

اين اهداف مى تواند شامل حجم دهى به بدن» افزايش حجم عضلانى» جربى سوزىء يا تثبيت وزن باشد. 

هر هدفى نيازمند روش ها و متدهاى مختلف است تا مطلوب ترين نتيجه را عايدتان كند. 

اككر به جربى سوزى علاقه مند هستيد, مطمئناً برنامه تمرينيتان با كسى كه هدف افزايش حجم دارد متفاوت است. 
/. برنامه شما بايد روى همه كروه هاى عضلانى اصلى بدن يكك تا سه بار در هفته كار كند. 


اين كروه هاى عضلانى عبارتند از يشت بازوء سينه؛ شانه» جلو بازوء جلو ياء يشت ياء ساق» شكن و باسن. اكر يكى از اين 


كروه هاى عضلانى را نديده بككيريد برنامه تان از توازن خارج خواهد شد. 

خانم هايى كه از اين نكات استفاده مى كنند مى توانند يكك برنامه تمرينى بدنسازى خوب و موثر طراحى كنند. 
خواهيد ديد كه به دست آوردن يكك اندام زيبا و تراشيده آنقدرها هم كه فكر مى كرديد سخت نيست. 

خواص اعجاب انكيز كوجه فرنكى 


كوضه تروك كايثر يك هوه حوبا ف الالو كا دزف رشان اذ وضامية عا ميفتلق راف مدق اسك معضر لات 
متعددى از كوجه فرنككى بدست مى آيد كه همككى داراى خواص و ويتامين هاى متفاوت براى بدن مى باشند و به هيج وجه 


نمى توان از اثرات مطلوب آن بر روى 


بدن جشم يوشى كرد. 
يكى از اثرات مطلوب كوجه فرنكى به دليل وجود ليكوبين ايجاد مى شود. 


آورد. 
همجنين از ايجاد بسيارى از بيمارى هاى ديكر نيز جلو كيرى كرده و خواص بسيار زياد ديكرى را نيز در بر دارد. 


اين ضد اكسنده است رنكك قرمزى خاصى دارد كه حاكى از وجود ميزان بالاى ليكويين در آن مى باشد. 


بدن انسان به خودى خود نمى تواند ليكويين ترشح كند؛ به همين دليل نياز به يكك منبع خارجى دارد تا بتواند مقادير مورد 
اانه قن | تفده قرع حون ساس نارف دعوب مرف و رفوا ارك حارو م 0 


هستند, اما هيج يكك از آنها به اندازه كوجه فرنككى حاوى اين ضد اكسنده موثر نمى باشند. 


بزوهشكران علم يزشكى تحقيقات مختلفى را بر روى فوايد مختلف كوجه فرنكى به عمل آورده اند» اما خواص كوجه فرنكّى 
آنقدر زياد است كه هنوز دانشمندان موفق نشدهاند كليه فوايد آن را بر روى كاغذ بياورند» حداقل مى توان ادعا كرد كه 


تاكنون نتوانسته اند اين كار را انجام دهند. 


از جمله خواص شايان ذكر كوجه فرنككى مى توان به قابليت هاى بالاى آن در بيشكيرى از ابتلا به سرطانء بيمارى هاى قلبى» 
و مقابله با كلسترول بالا اشاره كرد. 


اطاكفات كن نايفارت كوه كن نوافما خرره: كدرو انيت مور ووقع كندنى كدر كيبو عدم اندو يراس وتنا 


خواص جديدى از آن را كشف و ثبت 


مى كنند و كاربردهاى جديد براى استفاده از آن در زندكّى روزمره ارائه مى دهند. 


سرطان هاى مختلف از جمله سرطان يروستات» روده» مقعد. شكم. حنجره؛ دهان و مرى با استفاده از مقادير بالاى ليكويين 


تخقيقات حاكن أن أبن افر :هسقتد كه ليكزبيق از .رشك سلول هائ سرطاتى جلو كيرئ مى كندد 
اين امر خود به عنوان يكى از خواص شايان ذكر و شكفت انكيز كوجه فرنكّى محسوب مى شود. 


كامل به بدن برسد. اين بدان معناست كه مصرف روزانه يكك ليوان آب كوجه فرنككى مى تواند يكك فرد را براى تمام طول 
زندكى اش سالم و سرحال نكّه دارد. 


كوجه فرنكى تا حدودى به هر شكلى كه در بيايد مى تواند خواص اوليه ى خود را حفظ كند. 


البته بايد به اين نكته توجه داشت كه وقتى كوجه فرنكى تحت تاثير فرايند هاى صتعتى قرار مى كيرد تا حدودى از خواص 


ابتدايى خود رااز دست داده و ميزان ليكويين موجود در آن تا حدودى كاهش بيدا مى كند. 


با توجه به كليه ى تحقيقات كسترده اى كه تا كنون بر روى فوايد كوجه فرنككى انجام يذيرفته استء هنوز هم نياز به تحقيقات 


يشترى است تا يز ومشكران بتوانتك بداساينمزايث هاى بالقوة ى كوجه فزكنى ب فبرتك: 


تحقيقات به تدريج در حال اثبات اين امر هستند كه به احتمال قريب به يقين استفاده از كوجه فرنكى و محصولاتى كه از آن 


تاكون اناك ده كه 


كوجه فرنكّى در مقام يكى از سالم ترين و مفيدترين سبزى ها و ميوه هاست و قدرت آن را دارد تا بدترين انواع بيمارى هاى 


با وجود محصولات مختلفى كه از كوجه فرنككى در بازار موجود مى باشدء آنقدرها هم سخت نيست كه كل خواص كوجه 
فرنككى را به بدن برسانيم وا تا آخرين حد مطلوب از آن استفاده كنيم. 


خواص انار 


انار با نام علمى (0111ا:أ013173 11103لا0) يكك درختجه به طول د - 8 مترء با بركهاى براق» كشيده و باريككء كل هاى قرمز 
با قطر ” سانتى متر و ميوه هابى شش كوش و كروى به قطر /ا - ١7‏ سانتى متر با يوست قرمز و يا زردء جرمى و دانه هاى 


فراوان من باشذ. 


انار بومى ايران و هند مى باشد واز ٠‏ سال قبل از ميلاد نيز مورد استفاده قرار ميكرفته است. مصرف انار از ايران به هند» 
واز آنجا به آفريقاى شمالى و جين و سيس به ارويا و امريكا ووش يافت سئب وازه انكليسى انار (ع01303ع0امم) از 


زبان يونانى به معنى سيب يرهسته بركرفته شده است. 

-١‏ مرغوب ترين انار جهان در كاشان.ء ساوه و يزد ايران كشت مى كردد. 

؟ - مصريان باستان همراه با انار دفن ميشدند. 

بابلى ها اعتقاد داشتند خوردن دانه هاى انار قبل از بيكار آنها را شكست نايذير ميسازد. 

*'- در قرآن ” مرتبه نام انار ذكر شده است. در اسطوره هاى يونان نيز از انار ياد كرديده است. 
؟ - بزركترين توليد كنند كان انار به ترتيب ايران» قزاقستان» اسيانيا و امريكا مى باشند. 


ه - طعم انار بسته به نوع و درجه رسيده بودن آن از شيرين وملس 


تاحرش عكين أبنت 

ع -انار به صورت ميوه تازه؛ آب انار» كنسانتره انار و رب انار عرضه مى كردد. 

/- دانه هاى انار 7ه درصد وزن كل ميوه انار را تشكيل مى دهند. 

8- يكك انار متوسط به مقدار /” فنجان دانه انار و ١/7‏ فنجان آب انار توليد مى كند. 

9 - آب انار باعث لكه دار شدن لباس مى كردد. لكك هاى ايجاد شده تنها با سفيد كننده قابل رفع مى باشند. 
٠‏ - آب انار به عنوان يكك رنكك طبيعى براى الياف غير سنتتيكك بكار كرفته ميشود. 


ارزش تغذيه اى يكك انار متوسط به وزن ٠١1‏ كرم كالرى 8١‏ جربى .٠‏ 0 كرم آب 88 كرم كلسترول ٠‏ كربوهيدرات ١8‏ كرم 
بروتئين ١‏ كرم سديم 5 ميلى كرم يتاسيم 18٠‏ ميلى كرم فيبر ١‏ كرم ويتامين سى 5 ميلى كرم آهن .٠‏ 0 ميلى كرم ويتامين هاى 
بى .١‏ ” ميلى كرم كلسيم 7 ميلى كرم انتخاب و خريد انار 


١‏ - هنكام خريد انارها را بلند كنيد و وزنشان را احساس كنيد. هرقدر ميوه انار سنككين تر باشد بهتر است. 
” - يوست انار بايد نازكك» سفتء براق و فاقد تركك خورد كى باشد. 


ككهدارى انار انار تازه در دماى اتاق (در محل تاريكك و خنكك) تا يكك هفته قابل نككهدارى است. انار قاج خورده درون 


يخجال تا ؟ هفته قابل نككهدارى است. دانه هاى انار را مى توان درون يكك ظرف دردار تا © ماه درون فريزر نككهدارى كرد. 
نحوه دان كردن انار 

١‏ - تاج انتهايى انار را جدا كنيد. 

- به آرامى يوست انار را جندين برش قطرى بدهيد. 


” - انار را درون يكك كاسه أب 


به مدت © دقيقه بخيسانيد. 


د انان زا زر آتاكةه واشعه:ؤدانة هناارا ازووست ويرذة هاى سَفيد ركف جا كذ ذانه ها به ته«ظرفق رقتهة و يوستتاو 


يرده ها روى آب شناور خواهند شد. 
© - يوست و يرده ها رااز روى سطح آب بر داريد. 


© -دانه ها را درون صافى و يا آبكش ريخته و آب آنها را بكيريد. سيس با يكك دستمال تميز آنها را خشكك كنيد. فوايد انار 


براى سلامتى 


١‏ - انار غنى از آنتى اكسيدانهاى قوى يلى فنوليكك (-420/01| 201/5 , تائن (611/5ش الح 11 انام , (5أ !1 القن 
و (80(1140621/81110/5) مى باشد. 


؟ -الازيكك اسيد 8010 .)1 وشااع موجود در انار از بروز سرطان جل و كيرى كرده و رشد تومورهاى سرطانى را كند 


ميسازد. 


" - انار براى سلامتى قلب و عروق» تجلو كيرق از :تصبلته شريانها وسكتةتهاء جلو كيرزق التتيرق زودوسن و الزاهر وميشكرق 


از سرطانها به ويزه سرطان يروستات مفيد است. 

ع - آب انار خاصيت ميكروب كشى و ضذ عفونى كنند كى دارد. 

ه- يك انار معمولى 5٠‏ درصد نياز روزانه بدن به ويتامين ن) را تامين مى كند. 

همجنين انار منبع خوبى از اسيد فوليكك, يتاسيم و آهن مى باشد. 

* - كاهش فشار سيستوليكك خون و كلسترول بد نيز از ديككر خواص انار مى باشد. 

» - آنتى اكسيدان هاى موجود در انار " برابر ميزان آنتى اكسيدانهاى موجود در جاى سبز و شراب قرمز است. 

8 - انار تشكيل بيلاكك عروق را تا ١‏ درصد كاهش مى دهد. انار ميزان نيتريكك اكسايد بدن را نيز افزايش مى دهد. 
4-انار خون ساز و تصفيه كننده خون است. 


-1٠ 


انار عطش را برطرف كرده و خنكك كننده است. 

١‏ -انار براى درمان اسهال» آرتريت» زردى و بواسير مفيد است. 
-انار اشتها آور است. 

١‏ - انار در درمان كم خونى و افزايش انرى بدن موثر و مفيد است. 
15 - انار تقويت كننده كبد و كليه ها مى باشد. 

خواص ديككر انار 

١‏ - دم كرده يوست انار كلودرد را تسكين مى دهد. 

” - انار براى التهاب معده مفيد است. 

” - انار قابض است به ويه يوست ريشه درخت و يوست ميوه آن. 

* - جوشانده يوست ريشه درخت انار كرم معده را نابود ميسازد. 


ه -انار ادرار آور أهسة. 


* - براى درمان اسهال 7١‏ كرم يوست انار را با ” كرم دارجين در يكك ليوان آب بجوشانيد و به صورت خنكك ميل كنيد. 


- براى رفع كرفتكى صدا "١‏ كرم يوست انار را به همراه ١‏ كرم زاج سفيد جوشانده و غرغره كنيد. 


8 - براى رفع دل درد روى دانه هاى انار نمكك و فلفل زده وآن را ميل كنيد. 


4 - براى رفع تب يكك ليوان آب انار را به همراه اندكى زعفران ميل كنيد. 


٠‏ - يوست انار را در زير نور آفتاب خشكك كرده و تبديل به يودر كنيد. سيس آن را با اندكى فلفل سياه و نمكك مخلوط 


كرده و همراه با خمير دندان» دندانها را مسواكك بزنيد. اين مخلوط باعث سفيد و درخشان شدن دندانها شده و براى سلامتى 


لثه ها نيز مفيد است. 


١‏ - جوشانده يوست انار براى كلودرد و التهاب كلو مفيد بوده و همجنين خاصيت ضد كرم نيز دارد. 


- 


دانه انار براى حل كردن سنك كليه و مثانه مفيد است. 
خواص توت فرنكى براى سلامتى 


اين ميوه خوشكّل» خوشرنكك و خوشمزه تابستانى سرشار از مواد مغذى و فيبر است. توت فرنكّى ميوه اى بسيار خوشكل و 


خوشبو و خوشمزه استء اما آيا مى دانستيد كه اين ميوه بسيار كم كالرى بوده و سرشار از مواد مغذى و فيبر مى باشد؟ 


خوردن 8 عدد توت فرنككى متوسط در روزء 1507 از ويتامين ن) مورد نياز روزانه» 177 از مقدار مورد نياز روزانه فيب :© 
ميزان مورد نياز فولات» 7١١‏ ميلى كرم يتاسيم براى ما فراهم آورده و همجنين سرشار از ويتامين 82 .80 872 »كأ مسء 


منيزيم» و اسيد جرب امكا ٠١‏ مى باشد. 


توت فرنككى فاقد سديم» جربيهاى اشباع» و كلسترول است و هر وعده آن فقط 58 كالرى دارد. 


يكك رزيم غذايى سرشار از ميوه ها و سبزيجات حاوى ويتامين ب) كه يكك آنتى اكسيدان استء مى تواند روى افزايش سنء 


ماري هاف قلى سعروقي«سرطان عاو زوال قذوث كاحت اكير ييشكر ننه داشعة باشل 


وقتى غذاهايى مصرف كنيم كه به انرزى تبديل نشودء راديكال آزاد توليد مى كند كه به مرور زمان شكل مى كيرد و باعث 


بير شدن جسم مى شود. 


آنتى اكسيدان ها اين تاثير راديكال هاى آزاد را خنثى مى كنند و مى تواند تخريب هايى كه به خاطر سموم محيط مثل دود 
سيكار و آلودكى هوا به بدن وارد مى شود را كاهش دهد. ويتامين ن) براى توليد كلازن ضرورى است (كلازن يروتئينى است 
كه رشد و ترميم بافت هاى بدن را مقدور مى سازد) . اين ويتامين در بدن ساخته يا ذخيره نمى شود. از اين رو بايد هر روز به 


ميزان لازم از اين ويتامين مصرف كنيم. 


يتاسيم يكك ماده 


معدنى بسيار ضرورى براى بدن است كه الكتروليت هاى بدن را كه اكسيزن به مغز ميرسانند و ضربان قلب را تنظيم مى كنند و 
توازن آب بدن را كنترل مى كنند» تنظيم مى كند. 


يك رزيم غذايى سرشار از يتاسيم» احتمال بروز بيماريهاى قلبى و سكته را يايين مى آورد. 
بدن براى ساخت و حفظ كلبول هاى قرمز خون جديد به فولات نياز دارد. 


اين ويتامين به ويه حين باردارى و كودكى كه كلبول هاى قرمز خون بايد تكثير شده و به سرعت رشد كنندء اهميت فوق 
العاده اى بيدا مى كند. 

كمبود فولات مى تواند منجر به كم خونى (آنمى) در مادر يا كودكك شود. 

تحقيقات نشان داده است كه مصرف ميزان كافى از فولات مى تواند زوال شناخت را كندتر كرده و احتمال خطر بيمارى هايى 
مثل الزايمر را يايين بياورد. 

فيبر بخش غيرقابل هضم كياه است كه آب را جذب مى كند و مواد غذايى را در دستكاه كوارش مى كرداند. 

مصرف مقدار كافى فيبر همجنين نقش مهمى در جذب مواد غذايى» تثبيت سطح كلوكز خونء و كاهش كلسترول دارد. 


وارد كردن اين ميوه كه فوايد بسيار زيادى براى بدن دارد» به رزيم غذايى نسسيان“[سنان:استث: براى اينكه بيشترين استفاده و 
فايده را از اين ميوه ببريد» آن را خام مصرف كنيد جون يخته شدن محتوى ويتامين ب) آن را كاهش مى دهد. مى توانيد آن را 
همراه با سيريال صبحانه با شير مصرف كنيد» در نوشيدنى هاى خود مخلوط كنيد, به سالادتان اضافه كنيد» و به شكل شيرينى 
يا ساير دسرها درست كنيد. در زير به جند ايده ساده و سريع براى مصرف توت فرنككى اشاره مى كنيم توت فرنككى ها را مى 


توانيد به تنهايى يا همراه با ميوه هاى 


ديكر» و كمى ماست در مخلوط كن بريزيد ويكك نوشيدنى بسيار خوش طمع و مفيد براى خود درست كنيد. همجنين مى 
توانيد به اين نوشيدنى كمى شكر اضافه كرده و آن را فريز كنيد و به صورت يخ در بهشت مصرف كنيد كه براى بجه ها 


خيلى لذت بخش خواهد بود. 


توت فرنكى تازه را به همراه بنير و ماست مصرف كنيد تا يكك ميان وعده يا صبحانه بسيار مقوى و خوشمزه داشته باشيد. توت 


فرنكى ها را به همراه شكر بجوشانيد و از آن براى تزئين بستنى يا ينككك استفاده كنيد. 

خواص سويا 

اين روزها سوير ماركت هاى بزركك جندين قفسه مختلف را به فراورده هاى سويا اختصاص مى دهند. 
مطمئنا يكك يا دو تا از دوستان سابق شما نيز در زندكَى جيزى جز سويا نمى خوردند. 


سويا حتى در تركيبات غذاهاى مورد علاقه شما نيز نفوذ كرده است. آيا سويا واقعا مفيد است و يا تنها يكك نوع غذاى هوس 


الكن د يكر من باشد؟ 


آنجنان كه ثابت شده سويا مى تواند در حفظ سلامت قلبء استخوان هاء غده يروستات و سيستم ايمنى بدن نقش مهمى را ايفا 
كند. 


براى به دست آوردن اطلاعات بيشتر در مورد اين دانه هاى اسرارآميز متن زير را مطالعه كنيد. سويا جيست؟ 

سويا از انواع حبوبات است كه محل كشت اوليه آن در آسيا بوده اما توليد انبوه آن در ايالات متحده آغاز شد. 

سويا را مى توان يكك دانه همه كاره ناميد كه از آن مى توان در مواد غذايى مختلف و روغن هاى خوراكى استفاده نمود. 
اناسويا برا :قاقد اليك ؟ 


و جزء تركيبات اشباع نشده به شمار مى رود. 


اما سويا كارهاى بسيار زياد ديكرى را نيز انجام مى دهد. در اين قسمت فوايد سويا كه از نظر علمى ثابت شده اند شرح داده 
شلة اسن سو ساسك اناف به مسازى غاق قلق يرا كافكن م 'وهتك ها كزيق مخفولات وات بااسويا باعث افر يشخ 


كلسترول خوب نيز در بدن مى شود. 


اين نظريه در سال 1944 در آمريكا ثابت شد و اداره بهداشت حق ترويج و تبليغ سويا را بر روى اتبكت هاى غذايى به شركت 
هاى آمريكايى واكذار كرد. 


در همين زمان سويا به عنوان يكك رزيم مناسب براى بيماران قلبى معرفى شد. 


سويا از بروز سرطان يروستات جلوكيرى مى كند در بيش از ٠‏ نوع تحقيق مختلف ثابت شده است كه سويا باعث بهبود 
عملكرد يروستات ميشود زيرا حاوى مقادير زيادى ايزوفلايون است. ايزوفلايون يكك نوع آنتى اكسيدان برجسته و موثر در 
جلوكيرى از ايجاد غدد سرطانى در يروستات است. يروتثين سويا از ترشح آنزيم هايى كه باعث تحريكك رشد نابهنجار 
سلولهاى تشكيل دهنده يروستات مى شوند جلو كيرى مى كند. 


ميان تابي سرطان بروستات در مردان آسباى كويائ استفاده انها از ابق هاده غذايى ب نظيز است: سويا سللامتث استحوان ها 
جلو كيرى مى كند. 


مردان نيز از فوايد سويا در اين زمينه بى بهره نيستند زيرا مصرف آن استخوان ها را محكم كرده. كمبود مواد معدنى را جبران 


مى كند و باعث كاهش بيمارى آرتروز مى شود. 


سويا باعث حفظ سلامت روده بزركك مى شود آمار مركك و مير به دليل سرطان روده در بيمارى هاى جهاز هاضمه بالاترين 


درصد رابه خود 


البته هنوز دانشمندان به هيج كونه دليل علمى و يا ادعاى قطعى در اين زمينه دست بيدا نكرده اند. 
أمااسويا تقكن مهم يرا ذراحفظ سلامتة دستكاه كوارش كةازوده نبز حجرت از آنا سات :من ايد بازئ من كنك 


تحقيق و بررسى در مورد افرادى كه از سرطان روده جان سالم به در برده اند حاكى از آن است كه مصرف سويا باعث 
كاهش تكثير سلول هاى سرطانى در روده مى شود. 


سويا باعث تقويت سيستم ايمنى بدن مى شود سويا حاوى يكك نوع زداينده قوى به نام سايونين مى باشد. 
سايونين ها به كلسترول هاى درونى امعاء و احشاء جسبيده و از جذب آن در بدن جل و كيرى مى كنند. 
علاوه براين سايونين ها با از بين بردن ميكروب هاى مضر سلامت بدن را تثبيت مى كند. 


فوايد سويا براى بيماران ديابتى و كليوى خون افرادى كه از مرض قند رنج مى برند داراى مقادير زيادى كلوكز است و سلول 


هاى بدنشان از تشخيص انسولين عاجز مى باشد. 
انسولين نام هورمونى است در بدن كه ميزان جذب كلوكوز را بر عهده دارد. 


افراد ديابتى كه در رزيم روزانه خود از سويا استفاده مى كنند ميزان كلوكوز خونشان به طرز شككفت انكيزى كاهش مى آيد. 
به اين دليل كه بيمارى هاى قندى نهايتا منجر به بروز امراض كليوى مى شوند» يس مى توان نتيجه كرفت كه سويا به طور غير 


مستقيم در درمان بيمارى هاى كليوى نيز مفيد واقع مى شود. 


مواد غذايى كه از سويا بدست مى آيند يروتئين سويا در مواد مختلفى از جمله موارد زير به وفور يافت مى شود شير سويا از 


تركيب شير سوياء آب و مقدارى شكر بدست مى آيد. حالتى جرب و خامه اى دارد و به آن طعم هاى مختلفى از 


جمله فندقى مى افزايند. 


براى كسانى كه توانايى هضم لاكتوز (قند شير) را ندارند» سويا بهترين جايكزين است. آرد سويا از دانه هاى سرخ و كنكره 


دار سويا مى توان آردى درست كرد كه به خوبى آرد سفيد در يخت غذاهاى مختلف كاريرد دارد. 


ميزو (خمير سويا) بيشتر در سوب هاى راينى از آن استفاده مى شود. 


با افزودن كمى نمكك طعم مطبوعى به خود مى كيرد و حاوى مقادير فراوانى يروتثين سويا است. جوانه سويا مانند جوانه كندم 
مى توان از آن در طعم دادن به انواع سالاد استفاده د 


سويا بركر و هات داكك سويا براى كياه خواران و آن عده كه براى حفظ سلامتى خود از مصرف كوشت قرمز خوددارى مى 


كنند در عوض مى توانند سويا را كباب كرده و در انواع مختلف نان هاى ساندويجى قرار دهند و از خوردن آن لذت برند. 


توفو نوعى ينير است كه از شير سويا بدست مى آيد ودر آسيا براى قرن هاى متمادى جايكزين كوشت قرمز بوده. طعمى 
متعادل دارد و مزه آن تقريبا شبيه به ساير فرآورده هاى سوياست. آجيل سويا مانند بادام زمينى» نوعى خوراكك به شمار ميرود 


ذانة قا وها تايان ضير نه تين فوفك أها سن ان انها ذا طاتطة اد هاف :سنا د حو بالك روكت و صرف لود 
تمبو نوعى كيكك يوف كرده مختص كثور اندونزى مى باشد كه جايكزين مناسبى براى كوشتهاى حيوانى محسوب مى شود. 
بافت يروتئينى سويا در ابتدا سويا را ايزوله نموده و سيس خشكك مى كنند تا بافت هاى بروتئينى در آن به وجود آيند. 


همانتد كوشت كاؤ به صَووت 


آبدار ويخ زده به فروش مى رسد و معمولا براى تهيه بركرهاى كياهى» سوسيسء هات داكك و نكتس هاى كياهى مورد 
استفاده قرار ميكيرد. 


مكمل هاى سوياء محلول هاء قرص ها و يروتثئين هاى تكه اى سويا براى كسانى كه همواره در رفت و آمد بوده ووقت 


جندانى براى صرف غذا ندارند» دانه هاى سويا در مكمل هاء نوشيدنى ها و قرص هاى مختلف قرار كرفته اند. 
حتى از يروتئين سويا نوعى آبنبات جوبى نيز درست كرده اند. 


ميزان مصرف روزانه به دليل تمام فوايدى كه سويا دارا مى باشدء اداره كل بهداشت و مواد غذايى مصرف حداقل ١0‏ كرم 


يروتئين سويا را به صورت روزانه توصيه مى كند كه در هر وعده مى بايست ١0/8‏ كرم يروتئين سويا مصرف شود. 


توجه داشته باشيد كه سويا به خودى خود يكك وعده غذايى معجزه آسا نيست و نبايد تنها با خوردن آن انتظار زندكى جاودانه 
داشته باشيد. مانند تمام مواد غذايى» سويا نيز بايد با مقادير فراوانى ميوه و سبزيجات تازه و ساير كياهان فيبردار و غذاهاى كم 


جرب استفاده شود. 


سويا سلامتى به ارمغان مى آورد هيج كس انتظار ندارد كه شما هر روز توفو بخوريد ويا شير سويا سر بكشيدء به همين دليل 


تنوع زيادى در محصولات سويا وجود دارد. 
با نهره كيرى از تكنولورى مدرن بشر اجازه توليد انواع مختلف فرآوردههاى سويا باطعم هاى متفاوت را دارد. 


يس اكنون كه به خواص سويا يى برديد»ء حداقل براى يكك بار هم كه شده؛ آن را امتحان كنيد. لوبياى سويا (لال/ع8 ل501) 


در رده حبوبات قرار دارد. 


سويا وازه اى راينى (5]101/8) مى باشد كه به سس سويا اطلاق مى كردد. لوبياى سويا درسايزهاى مختلف و رنكهاى سياف 


قهوه اى2 آبى» 


زرد و خالدار موجود مى باشد. 
لوبياى سويا بومى جنوب شرقى آسيا مى باشد. 


نز كتريق تولد كنقد كان لوتساق سوبا بداتركيب امريكاء برزملء ارؤاقينء جنغ هنده يازا كورتهة كاناداة بوليوى :و اثاليا مى 


باشند. 


در سال ميلادى بالغ بر 5١160‏ ميليون تن لوبياى سويا توسط كشورهاى مذكور توليد كرديده است. مواد تشكيل دهنده 
لوبياى سوياوزن خشكك لوبياى سويا از 60 درصلد يروتئين» ٠‏ درصد روغنء 0” درصد كربوهيدارت وه درصد خا كسَترز 
تشكيل يافته است. - لوبياى سويا منبع يروتئين كامل مى باشدء يعنى تمام اسيدهاى آمينه ضرورى بدن رادارااست. لوبياى 


سويا ارزانترين منبع تامين يروتئين محسوب مى كردد. ارزش يروتثين سويا برابر يروتئين تخم مرغ شير و كُوشت مى باشد. 
يروتئين جوى دوسر (041)) نيز جنين ويزْكَى اى دارد. 
يروتئين سويا براى كياهخواران حائز اهميت مى باشد. 


يروتئين سويا در برابر حرارت يايدار است. - كربوهيدراتهاى لوبياى سويا شامل كربوهيدرات هاى محلول در آب سوكروز 
(001605ا5 . رافينوز (941110/051) , استاكيوز (1 18011705 5) مى باشند. 


كه دو مورد اخير ايجاد نفخ مى كنند, به استثناى فراورده هاى تخمير شده ى لوبياى سويا از قبيل يروتئين سوياء كنسانتره ى 
سوياء توفوه سس سويا و جوانه سويا. و كربوهيدراتهاى غير محلول در آب شامل سلولزء همى سلولز و يكتين مى باشند كه 


جزو فيبرهاى رزيمى محسوب مى كردند. 

- روغن لوبياى سويا از نوع روغنهاى غير اشباع منو و يلى مى باشند و به عنوان روغن كياهى عرضه مى كردند. 
فوايد مصرف لوبياى سويا 

١‏ - لوبياى سويا همجون كانولاء كردو و دانه كتان از ميزان امكا “اى فراوانى برخوردار است. 

" - لوبياى سويا حاوى شبهه استروزن ها ويا فيتواستروزنها (115 1150031 1015/ا0]1) مى باشد. 


ساختار شيميايى اين تر كيبات مشابه هورمون طبيعى 


استروزن زنان استء اما اثربخشى آنها 51/٠٠١‏ استروزن مى باشد. 
عمده فيتواستروزن لوبياى سويا ايزوفلاوون ها (01/155/الل/ا!150) مى باشند. 


خواص ايزوفلا-وون ها به شرح زير است - باعث كاهش كلسترول بد (1(آا) و ترى كليسيريدهاى خون كرديده و ريسكك 
ابتلا به بيماريهاى قلبى - عروقى را كاهش مى دهند. 


- با رشد تومورها مبارزه مى كنند و باعث كاهش خطر ابتلا به سرطانها (به ويه يروستات»ء سينه و قولون) مى كردند. 
- از بزركك شدن و سرطانى شدن يروستات جلو كيرى مى كنند. 

- با افزايش تراكم استخوانها از يوكى استخوان جلو كيرى مى كنند. 

- علايم يائسكى (از قبيل كر كرفتكى) را كاهش مى دهند. 

- ايزوفلاوون ها آنتى اكسيدانهاى طبيعى بشمار مى آيند. 

٠“‏ - لوبياى سويا فاقد كلسترول است و جربيهاى موجود در آن از نوع غير اشباع است. 

؟ - لوبياى سويا حاوى فيبر و غنى از يروتثئين مى باشد. 

- لوبياى سويا براى سلامتى كليه ها مفيد است. مضرات احتمالى مصرف لوبياى سويا 


١‏ - لوبياى سويا از سطح بالاى اسيد فيتيكك (6111/110.80110-2111/1/111) تشكيل يافته است. اسيد فيتيكك شكل اصلى 
ذخيره فسفر در كياهان است. اين ماده يكك عامل كلات كننده ( 1 لااعاتاثم 6)ل!1 الماع ان) مى باشد. 


يعنى با اتصال به مواد معدنى ى مهم نظير كلسيمء منيزيوم» آهن و روى (به ويزه روى) ميزان جذبشان را در روده كاهش داده 


و باعث فقر اين مواد معدنى در فرد ميشود. 


در افرادى كه مواد معدنى به اندازه ى كافى دريافت نمى كنند (كودكان, سالخورد كان وافرادى كه از سوء تغذيه رنج 


ميبرند) بايد لوبياى سويا را با مكمل هاى روى و كلسيم مصرف كنند. 


اما علاوه بر آن اسيد فيتيكك خواص آنتى اكسيدانى داشته» از 


رسوب مواد معدنى در مفاصل و عروق خونى جلوكيرى كرده و از خطر ابتلا به سرطان قولون (روده بزركك) ميكاهد. 


؟ - وجود ايزوفلاوونها علاسوه بر فوايدشان ايجاد مشكلاتى نيز مى كنند - مصرف زياد لوبياى سويا در مردان ممكن است 
سطح تستوسترون خونشان را كاهش دهد. - مصرف 78 كرم ٠١(‏ كرم بيش از ميزان توصيه شده) سويا باعث سركوب غده 
تيروئيد وكم كارى تيروئيد مى كردد. - مصرف زياد سويا (؟ ليوان شير سويا در روز) باعث تغيير در سيكل ماهانه زنان 


ميشود. 
بطورى كه معمولا سيكل ماهانه را طولانى تر ميسازد. - مصرف زياد سويا مى تواند كاركرد غدد داخلى را مختل سازد. 
“-در حدود .١‏ ه درصد جمعيت به سويا الرزى دارند. 


* - مصرف زياد سويا كه حاوى ماده ى باز دارنده آنزيم ([1167/85111) مى باشد, در هضم يروتئين ها ايجاد اختلال كرده و 


كندى رشد را در نوجوانان سبب مى كردد. اين عوامل بازدارنده همجنين باعث ايجاد اختلالات يانكراس (لوزالمعده) ميشود. 
ماقرا ورد اماس تكد رق ويا اتظرووقوج ان ]د فاضلة سين فى ان 
همجنين اين عوامل با حرارت غير فعال مى كردند. 


- اصلاح زنتيكى سويا باعث ايجاد نيتروزامين ها (8/1719054/1111/55) و ليزينوآلانين (/آلااظا1/51010) مى 


كردى كه سمي وامبرطلزامن تاشنيد 


© - لوبياى سويا حاوى ([111111 لا-ا121180)5!) مى باشند. كه يكك كليكويروتثين بوده و باعث لخته شدن كلبولهاى قرمز 


ميشود. 
اما اين عامل تنها زمانى خطر ساز است كه سويا به صورت وريدى وارد خون كردد. 


/ - مصرف سويا نياز بدن به مصرف ويتامينهاى 8١١‏ و (آ را افزايش مى دهد. نتيجه كيرى مضرات احتمالى سويا توسط اداره 
ى دارو و غذاى آمريكا (100]) بررسى كرديده و 


ني اشاس يوون اغلت انها زا تائنك كزده اسك اها بابد توجة ذاشت كه سويا وا بايد همزاةءيا غذاهاى سختلق ديكر مصضرق 
كرد واز مصرف انحصارى و بيش از اندازه آن اجتناب ورزيد (مانند هر نوع مواد غذايى ديكر) . همجنين بهتر است سويا را 


به همراه مكمل هاى كلسيم» روى و ويتامين ويا مواد غذايى اى كه حاوى اين مواد مى باشند.» مصرف كرد. 


شير سويا (1/11-16 /5001) يكك امولسيون يايدار آب»ء روغن و يروتئين است كه با خيساندن لوبياى سويا و آسياب كردن آنها 


توليد ميشود. 


ميزان يروتئين آن با شير كا برابرى مى كند (به غير از نوع كم جرب آن) اما از كلسيم كمترى برخوردار استء به همين خاطر 
معمولا آن را با كلسيم و ويتامين 8١7‏ غنى سازى مى كنند. 


مزاياى شير سويا نسبت به شير كاو 

١‏ - حاوى آنتى بيوتيكء هورمونها و جربى كمترى مى باشد و فاقد كلسترول است. 

؟ - احتمال بروز سرطان را كاهش مى دهد. 

* - باعث كاهش كلسترول و ييشكيرى از تصلب شرايبن مى كردد. 

* - منبع ويتامين خا و لسيتين است. 

- فاقد كازئين و لاكتوز است و براى افرادى كه مبتلا به عدم تحمل لاكتوز مى باشند مناسب است. 

ع -غنى از جربيهاى غير اشباع است كه براى سلامتى قلب مفيد است. ينير سويا ([ا:1001) از دلمه شدن شير سويا وسيبس 
برس كردن شير بسته شده ((]+الان)) تهيه مى كردد. در سه نوع سفتء نرم و خامه اى موجود مى باشد. 


حاوى ويتامين هاى كروه 3 بالا بوده» و برخلاف شير سويا حاوى كلسيم بالايى مى باشد. 


هضم آن آسان است. حاوى يروتثين وايزوفلاوون هاى بالا بوده 


و باعث كاهش كلسترول خون ميشود. 
توفو بايستى حتما در يخجال نككه دارى كردد. سس سويا (02)ل581 ل5001) فرآورده ى تخمير شده ى لوبياى سويا مى باشد. 
همواره بايد در يخجال و بدور از نور نككهدارى كردد وكرنه طعم آن اندكى تلخ ميشود. 


شير خشكك سويا مخصوص نوزادانى كه از عدم تحمل لاكتوز رنج ميبرند ويا به شير انسان ويا كاو حساسيت دارند توليد 


ميسو د. 


اما نبايستى به عنوان منبع غذايى اصلى در كودك مورد استفاده قرار كيرند» جرا كه خطر كمبود كلسيم و روى در كودكك 
وجود خواهد داشت. يروانئين سويا ( 155 141ا150) - (5لا1ع 201 ل501) نوع سيار تصفيه شده ى يروتثين سويا بوده و 
غنى از يروتثئين است بطورى كه محتواى يروتثين آن ٠‏ درصد است. از آرد سويا كه جربى آن كرفته شده تهيه مى كردد و 


فاقد جربى و كربوهيدرات مى باشد. 


طعم آن خنثى بوده و به عنوان بهبود دهنده ى بافت فرآورده هاى كوشتىء افزايش محتواى بروتثينى» ب هبود طعم و عامل 
امولسيون كننده مصرف مى كردد. - كنسانتره حاوى ٠/ادرصد‏ يروانئين بوده و در واقع سوياى بدون آب است. فاقد سبوس» 


جربى و كربوهيدارت است. در فرآورده هاى هاى مخصوص صبحانه. غذاهاى آماده و كوشتى مصرف ميشود. 


- آرد سويا از آسياب لوبياى سويا تهيه مى كردد. در دو نوع با جربى ى كامل و بدون جربى موجود است. فاقد كلوتن بوده و 
نان حاصل از آن بافتى متراكم دارد. 


تيروقين سوناى يافت :دار (151) اق خمير آرة دوق جريئ فى سويا و اسه تهية.مى كردة: روش بخك لوسائ سويا لونياى 


سويا را درون ظرف آب به مدت 8 ساعت بخيسانيد. سيس به مدت 


٠‏ دقيقه درون آب آنها را بيزيد. نكته سويا در صنعت در تهيه روغنهاء صابون» مواد آرايشىء رزينهاء يلاستيكهاء جوهرهاء 
حلال هاء مداد رنكى هاء البسه و غيره كاربرد دارد. 


خواص مخمر آبجو 


مغمر بجو ويا سير تفسقيه اق ساو تهاق شك دده وغي ركفال مرق :به نام 017/1/058هم 586 
022/1514 مى باشد. 


منظور از غير فعال اينست كه خاصيت تخمير كنندكّى خود رااز دست داده است. مخمر ها جزو قارجهاى تكك سلولى مى 


باشند. 


مخمر ساكارومايسس سروزيه در تهيه مشروبات الكلى و ور آمدن خمير نان در نانواييها و شيرينى يزيها مورد استفاده قرار 


اما از آنجايى كه اين ماده ارزش تغذيه اى بالايى دارد به عنوان مكمل غذايى نيز عرضه مى كردد. مخمر آبجو معمولا طعمى 
بسيار تلخ دارد. 


تركيبات مخمر آبجو 


١‏ - مخمر آبجو حاوى تمام ويتامينهاى كروه 8 مى باشد به غير از ويتامين ؟١8»‏ مكر اينكه مخمر آبجو با اين ويتامين نيز غنى 


سازى شده باشد. 


ويتاينهاى 8 شامل تيامين )6١(‏ » ريبوفلاوين (87) » نياسين (87) » بانتوتنيكك اسيد (80) » بير وكسيدين (82) » فوليكك اسيد 
ويافولات (89)ء بيوتين (1[]) . 


١‏ - مخمر آبجو حاوى 18 نوع اسيد آمينه مى باشد كه تمام اسيدهاى آمينه ضرورى را شامل مى كردد. در هر "١‏ كرم مخمر 


آبجو ١8‏ كرم يروتئين وجود دارد. 


* - مخمر آبجو حاوى ع١‏ نوع مواد معدنى مى باشد به ويزه كروم؛ فسفروسلنيوم. روى» آهن» مس »© منيزيوم» منككنر و يتاسيم 


ديكر مواد معدنى موجود در مخمر آبجو مى باشند. 
* - كروم موجود در مخمر آبجو بهترين منبع غذايى كروم محسوب مى كردد. 
© - مخمر آبجو حاوى فيبر نيز مى باشد. 


در هر ٠٠١‏ 


كرم از مخمر آبجو 8 كرم فيبر موجود است. 

© - مخمر آبجو حاوى بتا كلوكان مى باشد. 

بتا كلوكان يكث آنتى اكسيدان قوى بوده و در تقويت سيستم ايمنى بدن بسيار موثر است. 

- مخمر 1 بجو حاوى نوكلئيك اسيدها و نوكلئوزيدها مى باشد. 

به ويزه ريبونوكلئيكك اسيد (181[4) و اينوزين. خواص مخمر آبجو 

١‏ - نوكلئيك اسيد ها و نوكلئوزيدها ترميم بافتها را تسريع كرده و روند بيرى را كند ميسازند. 


؟ - سلنيوم موجود در مخمر آبجو خاصيت ضد سرطانى دارد» از سلولهاى كبدى محافظت مى كند و يكك آنتى اكسيدان قوى 
مى باشد كه از امراض قلبى - عروقى بيشكيرى مى كند. 


- كروم موجود در مخمر آبجو داراى خواص تنظيم سطح قند خون (كاهش قند خون) - كاهش كلوكز ناشتا و بهبود تحمل 
كلوكز در افراد ديابتى با افزايش حساسيت سلولها به انسولين - كاهش جربيهاى بدن و افزايش توده عضلانى (در صورتى كه 
باورزش و رزيم غذايى متعادل همراه باشد) - كاهش كلسترول و ترى كليسريدهاى خون - كاهش سطح كلسترول بد 
(امأا) وافزايش سطح كلسترول خوب (|(]!!) . 


ايفن ننعوا اران سطع روي ولد حرف من ككى ,نا كاده زد فيان 1 فيك دوانةد اتويت لسك مدني 
عصبى - حفظ و بهبود لاتق يوسك "مو جشمهاء ذهانء كيد ومجازئ كوارشكنى. از .ديكر قوايك مخمر ابحو من باشد. 


ه - ويتامينهاى كروه 8 در متابوليسم كربوهيدراتهاء جربيها و يروتثينها نقش دارند. 


لاز محر تغذيه اى من توا در درهان اويا يشكرفئ تمارتها و اخخلالايت رين بهزه كرفت انترس» افسرد كي + حستكي 
مزمنء بيماريهاى عود كننده؛ آكنه مزمن» اكزماء اسهال» سرماخورد كى» 


5 مح‎ ٠ 
سرفه و كُلودرد و سوء هاضمه.‎ 


/ا - مصرف مخمر آبجو فلور طبيعى روده را تغيير داده و باكتريهاى مفيد روده را افزايش و باكتريهاى مضر و بيماريزاى روده 


را كاهش مى دهد. 

8 - مصرف مكمل مخمر آبجو كمكك مى كند تا راحت تر به خواب رويم. 

نياسين و بير وكسيدين موجود در آن ترشح سروتونين را در مغز افزايش مى دهد. 

9 - فيبر موجود در مخمر آ بجو در برطرف كردن يبوست موثر است. موارد منع مصرف 

1 -افراد ميقاة به تقرس تناس أل آن استفاده كتدد: 

؟ - زنان باردار ويا شيرده بهتر است از مصرف آن خوددارى كنند» مككر زير نظر يزشكك. 

*- افرادى كه سيستم ايمنى بدنشان خيلى ضعيف است بايستى از مصرف آن خوددارى كنند. 
تداخالات احتمالى و عوارض 

١‏ -به ندرت در برخى افراد ايجاد الرزى مى كند. 


؟ - مصرف همزمان اين مكمل با داروهاى بازدارنده اكسيداز تكك آمين (موجود در داروهاى يا ركينسون و ضد افسردكى) 


موجب افزايش فشار خون مى كردد. 

" - مكمل مخمر آبجو اثر داروهاى ويزه ديابت را تقويت كرده و موجب كاهش قند خون و هيي و كليسمى مى كردد. 

* - افرادى كه به تازكى مصرف اين مكمل را آغاز كرده اند ممكن است دجار نفخ كردند. 

براى جلوكيرى از اين عارضه بهتر است مصرف آن را با دوز يايين شروع كرده و بتدريج دوز مصرفى آن را افزايش دهند. 
8< سيكة ابت دن مؤارة تادر سكوة وا تشديند كك 


اشكال دارويى رشته» يودر» قرصء كيسول و محلول. دوز مجاز مصرفى معمولا دوز مصرفى روزانه آن ؟ - ١‏ قاشق غذاخورى 
(شكا محلول) واز ؟ تا 


/قرص متغير مى باشد. 


بااينكه مصرف دوز بالاى اين مكمل عوارض خطرناكى در برندارد اما بهتر است از مصرف بيش از اندازه آن خوددارى 


كنيد. نكته از مصرف مخمر نان و يا مخمر آبجو فعال خوددارى كنيد جرا كه مخمر فعال بر خلاف مخمر غير فعال ويتامينهاى 


كروه 8 و ساير مواد مغذى را از بدن دفع كرده و همجنين نفخ آور نيز مى باشند. 
خواص ماست براى سلامتى 


داشته باشد. 
ماست مى تواند سالامت بدن شما را بطرق مختلف افزايش بخشد. 


به همين دليل سعى كنيد دفعى ديكر كه به سوير ماركت رفتيد» ماست را در ليست خريد خود جاى دهيد تا بتوانيد از مزاياى 


آن بهرمند شويد. فوايد برجسته ى ماست به دليل فرايند جالبى كه ماست طى آن تهيه مى شود» بوجود مى آيند. 
اين ماده لبنى حاوى باكترى هايى است كه براى عملكرد مطلوب بدن ضرورى مى باشند. 


اين باكترى هاى خوب از رشد باكترى هاى زيان آور كه سبب ايجاد عفونت» جرك و ساير بيمارى ها مى شوند» جلو كيرى 


ايمنى بدن نيز ارتقا بيدا خواهد كرد. 
همجنين اين باكترى هاى خوب از ترش كردن معده نيز جل وكيرى مى كنند. 


برخى از تحقيقات 


جديد نيز حاكى از اين امر هستئد كه باكترى هاى خوب موجود در ماست از عفونت مجارى ادرارى نيز جلو كيرى مى كنئد. 
زمانى كه فرد از انواع آنتى بيوتيك ها استفاده مى كندء اين دارو سبب از بين رفتن باكترى هاى خوب خون ميشود. 
اكر به طور مكرر ماست بخوريد» سطح باكترى هاى خوب بدن در حد نرمال باقى خواهد ماند. 


به دليل وجود مواد خاصى كه در ماست يافت مى شود. ميزان لا-كتوز آن نيز در حد بيايينى قرار كرفته و اين ماده لبنى را 
ساك وق تونق براى شير مى نمايد. افرادى كه به لاكتوز حساسيت داشته و نمى توانند از مواد لاكتوز دار استفاده كنند» مى 
توؤاقك.ماشت را بة عتوان بك جاكزين :مظلوت يراق ود اتتحاب تماينذ: 


از آنجايى كه ماست از فراورده هاى لبنى بدست مى آيدء داراى ميزان كلسيم بسيار بالايى مى باشد كه براى حفظ سلامت 


استخوان ها و دندان ها از اهميت بالايى برخوردار مى باشد. 
كلسيم براى افرادى كه داراى تراكم استخوانى يايين بوده و همجنين بيماران مبتلا به يوكى استخوان نيز مفيد مى باشد. 


ازابروطن من باهذ 
يروتئين انرزى زيادى به بدن مى دهد و به شما كمكك مى كند كه در طول روز سالم» شاداب و سرزنده باشيد. بسيارى از 
سيستم هاى داخلى بدن براى ترميم خود نيازمند يروتئين مى باشندء به ويزه ماهيجه ها. يروتئين همجنين معده را ير كرده و 


كعات فيك بان 


با اضافه كردن ميوه؛ انواع توت» خشكبار» شكلات» 


و آبنبات به ماست خود مى توانيد آن را به يكك دسر خوشمزه تبديل كنيد و جايكزين دسر هاى ناسالم كنيد. همجنين در 
دستورهاى غذايى مى توانيد به جاى شير از ماست استفاده كنيد به عنوان مثال در كلوجه؛ء ينككك و ياى انواع ميوه ها. در زمان 


خريد ماست بايد دقت كنيد؛ جرا كه هر جه محصول طبيعى تر باشد. خواص آن بيشتر است. ماست هاى حيوانى از بهترين 


به دنبال ماست هايى باشيد كه حربى آنها يايين است و شكر كمى دارند. 


در نهايت بايد به خاطر داشته باشيد كه ماست مى بايست از شير ياستوريزه شده تهيه شودء هر كونه فرايند ياستوريزاسيونى كه 
يس از تخمير» صورت بككّيرد سبب از بين رفته باكترى هاى مفيد ماست مى شود و فوايد و خواص ماست را نيز كاهش مى 


دهد. 


خواص وانواع جاى 


جاى يكك نوشيدنى حاوى كافثين مى باشد كه با خيساندن برككهاى ككياه كامليا سيننس (158510/0/515اناللظ) در 
آب داغ تهيه مى كردد. كشورهاى عمده توليد كتندة حاى عبار تند از جين» هنك بنكلادش» ياكستان» ايران» كره» سريلانكاء 
تايوان» زاين» استرالياء آررانتين» كنياء اندونزى و نبال. بركهاى جاى يس از جيدن مانند سيبى كه در معرض هوا قرار ميكيرد 


تغبير رنكك مى دهدء خيلى سريع يزمرده شده و اكسيده مى كردند. 


علت آن تخبير اتزيس است كدابافة تدريه كلروفيل و آزاد شدن تانق بر كهاع حا فى كردم حاف انه © كزوزه بن اسَابن 


درجه و مدت زمان اكسيداسيون بركك هاى جاى تقسيم بندى مى شود. 


در واقع روند اكسيداسيون در هر كروه در مرحله خاصى با خارج ساختن آب بركها 


توسط حرارت دادن متوقف مى كردد. 


١‏ - جاى سياه (/ 1 >1لما8) روند توليد آن به اين نحو مى باشد كه بركهاى جاى را يس از برداشت آن در دما و رطويت 
كنترل شده رها مى كنند تا اكسيد كردد. اكسيداسيون در جاى سبز قابل ملاحظه بوده و مدت آن 7 هفته تا يكك ماه بطول مى 


انجامد. سيس بركهاى جاى خشكك مى كردند تا روند اكسيداسيون متوقف كردد. جاى سياه نسبت به انواع ديكر كك 
افثين بيشترى دارد به همين خاطر طعم آن قويتر مى باشد. 

اما بر خلاف جاى سبزء جاى سياه طعم خودرا يس از ككذشت سالها از تاريخ توليد حفظ مى كند. 

اين نوع جاى متداولترين و بر مصرف ترين نوع جاى در دنيا مى باشد. 

؟ - جاى سبز (شع 1 لااغاع3اى) 


روند اكسيداسيون در اين نوع جاى يس از حداقل اكسيد شدكى متوقف مى كردد. يس از جيدن بركك هاى جاى سريعا با 


بخار آب داغ آنزيمهاى اكسيد كننده موجود در بركهاى جاى را از ميان برده و سيس بركها را خشكك مى كنند. 


در واقع در جاى سبز مرحله اكسيداسيون حذف مى كردد. اين نوع جاى طعم ملايم و كياه مانندى دارا بوده و بيشتر در جين و 


زاين مصرف مى كردد. 


* - جاى اولانكك (001011[0) اولانكك به معنى ازدهاى سبز مى باشد و مرحله اكسيداسيون آن ؟ تا” روز بطول مى 


اتجامة. اين جاى نبز در جين و ؤابق فضرف من كردد, 


ع -جاى سفيد للع 1[ 111/الا) 
در تهيه آن از بركهاى تازه روئيده (جوانه ها) جاى استفاده مى كردد كه اكيسد نيز نمى كردند. 


بيشترين اثر ضد سرطانى را اين نوع جاى به خود اختصاص داده است. اين جاى در جين مصرف مى كردد. 


انواع ديكر جاى بر حسب تركيبات آن * جاى يخ (114 (انان)1) معمولا به جاى اندكى ليمو ترش و شيره ذرت اضافه شده 


و درون فنجان حاوى يخ ريخته شده و سرو مى كردد. 
* سبكك انككليسى (1-ا/513 11511و لاع) 
در اين روش جاى همراه با خامه و ليمو ترش سرو مى كردد. 


»* بوبا (/8508 ملع | عااناظلا8) 


اين نوشيدنى تشكيل كرديده از جاى يخ» شير و كوى هاى صمغ مانندى كه به مرواريد موسوم بوده و از كياه تايوئيكا تهيه 


مى كردد. 
* جاى كيسه اى (8/805 للع [) 


در جاى كيسه اى از خاكك جاى استفاده مى كردد كه از نظر دوستاران جاى زياد محبوب نمى باشد. 


دز فزشكياى مختلك حاق را تغمراه ناامؤاة كون ا كو صرق هي كندد مانتذ هل > شكره عسل لمق تركن» شير مر با ميو 
ها و جاشنى هاى ديكر. 


جكونه جاى را دم كنيم 
* جكونكى دم كردن جاى سياه 


آب را به درجه جوش رسائده ٠٠١(‏ درجه سانتى كراد) سبس روى جاى ميريزيم - زمان دم كشيدن نبايد كمتر از ”٠‏ ثانيه و 
طولانى تر از 0 دقيقه كردد - زيرا يس ازآن تانين جاى بتدريج آزاد شده و اثر محركك كافئين را خنثى و طعم جاى را نيز تلخ 


* جكونكى دم كردن جاى سيز 
دماى آى در اين حالت بايد 80 - 8١‏ درجه سانتى كراد باشد. 

معمولا هر جه كيفيت جاى سبز بالا تر باشد دماى آب نيز مى باشد كمتر باشد. 

ترجيحا بهتر است قورى جاى بيش از دم كردن جاى از قبل با قرار دادن قورى درون يكك كاسه حاوى آب داغء كرم كردد. 
* جكُونكى دم كردن جاى اولانكك 


همانند دم كردن جاى سبز 


مى باشد اما دماى آب در اين نوع جاى مى بايد ٠٠١‏ - 40 درجه سانتى كراد باشد. 


* براى جلو كيرى از يخش شدن تفاله هاى جاى درون قورى مى توانيد از وسيله اى بنام اينفيوزر (10/5]051215 لعا 1) 
استفاده كنيد كه يكك كره تو خالى مشبكك است و جاى را هنكام دم كردن درون آن ريخته و سيس درون قورى مى اندازيم. 


تركيبات تشكيل دهنده جاى 

١‏ - كافئين. 

؟ - تيوفيلين 1/2 | الال م10 1) 

اين ماده ساختارى همجون كافئين دارد كه هم در جاى سبز و هم سياه موجود مى باشد. 


اثرات آن در بدن عبارت است از شل كردن عضلات نايزه هاى ريه؛ افزايش جريان خون كليه هاء افزايش انقباض يذيرى و 
كارايى عضلات قلبء افزايش ضربان قلب» كاهش فشار خون و اثرات ضد التهابى. 


"' - تانين ([1[11لا/4 1) 

يك بلى فنول تلخ مزه مى باشد. 

كه اثر آن در بدن آرام بخشى سيستم عصبى مركزى انسان مى باشد. 

يكك عيب تانن اين است كه از جذب مواد معدنى به ويه آهن ممانعت مى كند. 
ع - تيانين (ل١‏ 1 لامعا 1) 


در جاى جندين آمينو اسيد وجود دارد اما بيشترين ميزان اسيد آمينه جاى را تيانين تشكيل مى دهد. عمده طعم جاى به خاطر 
وجود همين ماده است. 

ه - كاتجين (0[ نع تض) 

اين ماده بسيار مفيد بوده و براى سلامتى بسيار سودمند است. كاتجين در جاى سبز و سياه وجود داشته اما ميزان آن در جاى 


سبز بيشتر مى باشد. 


اثرات آن در بدن عبارتند از ضد سرطان مى باشد» كاهش دهنده كلسترول خونء يكك آنتى بيوتيكك و آنتى ويروس قوى» 


جل وكيرى از افزايش يافتن فشار خون و جلو كيرى از افزايش يافتن قند خون. 


© - ويتامينهاى شع اط “ااي ظمع ويتامين 


اى يكك آنتى اكسيدان قوى مى باشد كه براى بدن بسيار مفيد است. ويتامين سى كاهش دهنده استرس بوده و علا-يم 
سرماخوردكى را نيز تقليل مى دهد. ويتامين ب كميلكس كمكك مى كند به متابوليسم كربوهيدراتها. 


/ - فلورايد و فلووانوئيد (01[0110/اللم/ا) فلورايد در استحكام دئذان ؤ فلووانوئيد از ايجاد بوى بد دهان بيشكيرى كرده و 


همجنين ديواره عروق خونى را تحكيم مى كند. 
- همجنين جاى حاوى فيبر» كربوهيدراتء ليييد و كاراتنوئيد نيز مى باشد. 
* جاى يكك محركك است و يا يكك آرام بخش؟ 


هر دو. جاى تا ييش از ؟ دقيقه از دم كشيدن اثر محركك دارد اما يس از اين مدت بتدريج از خاصيت محركك بودن آن كاسته 
شده وو به خاصيت آرام بخشى آن افزوده مى كردد. يس از ككذشت « دقيقه ازدم كشيدن جاى كاملا به يكك آرام بخش مبدل 
مى كردد. هر دو نوع جاى سياه و سبز براى سلامتى انسان مفيد مى باشند اما جاى سبز به سبب آنكه عمل اكسيداسيون روى 


بركهاى آن صورت نككرفته خاصيتش از جاى سياه بيشتر است. فوايد جاى براى سلامتى بدن 
١‏ - بيشكيرى» تسكين علايم و تسريع بهبودى سرماخوردكى و آنفولانزا. 
" - بيشكيرى از بوى بد دهان. 

- بيشكيرى و كاهش اثرات ديابت نوع دوم. 

؟ - كاهش علايم مواد حساسيت زا. 

ه - كاهش علايم عارضه يا ركينسون. 

وت كشرئن عفونك ويروعن /ا11] ادر يان كامدن من ذهد. 

/ - حفظ كننده تعادل مايعات بدن مى باشد. 

/ - رفع خستكى و استرس. 

4 - بيشكيرى و التيام درد بيمارى آرتروز. 

٠‏ - ييشكيرى از عارضه يوكى استخوان. 


-١‏ آسيبهايى كه سيكار به 4/[اا(] وارد 


مى آورد را كاهش مى دهد. 

1 - كندل كنئنده رونك بييرى. 

٠‏ - جلو كيرى از لخته شدن خون. 

؟١‏ - يكك ضد ويروس و ضد باكترى. 

- افزايش متابوليسم و كمكك به كاهش وزن. 
2 - افزايش كارايى سيستم ايمنى بدن. 

- اثرات ضد التهابى دارد. 

- تصفيه خون و كنترل فشار خون و كلسترول. 
8 ييشكرى أن اناذلات رورسم 

خواص و فوايد عسل 


اين ماده زرين» غنى و فوق العاده محصول معجزه آساى زنبورهاى عسل است و جايكزين مناسبى براى شكر سفيد به شمار مى 


رود. 


هر جند در تمامى سال موجود مى باشدء اما بايد دانست كه در تابستان و ياييز به عمل مى آيد و در اين موقع از سال از ساير 


مواقع تازه تر مى باشد. 
فرايتد اجات الكيز فهية عمل او جرخن زنبورها به دور كل ها شروع مى شود. 
آنها در هميز حال شهد كل ها را در دهان خود جمع مى كنند. 


شهد كل هابا آنزيم مخصوصى كه در بزاق دهان زنبور وجود دارد» تركيب شده و طى يكك فرايند شيميايى تبديل به عسل 


واشوة 
زنبورهاء عسل را به داخل كندو مى برند و آن را درون حفره ها و ديواره هاى هر شبكه از كندو ذخيره مى كنند. 


ارتعاشى كه از بال زدن هاى آنها ايجاد مى شود كار تهويه را انجام داده و موجب مى شود رطوبت بيش از اندازه آن از بين 
رفته و آماده مصرف كردد. فوايد علاوه بر اينكه عسل به عنوان شيرين كننده مغذى و طبيعى به شماره مى رود» تحقيقات 


حاكى از اين امر هستند كه تركيبات منحصر بفرد عسل» از آن يكك ضد ميكروب و ضد اكسيدان قوى درست مى كنند. 


عسل ناخالص (خام) > ماده اى ضد 


باكترى» ضد ويروسء. ضد قارج خواص عسل - مانند اكثر مواد غذايى - به كيفيت آن بستككى دارد؛ اما در اين مورد 
بخصوصء كيفيت از اهميت بالا-ترى برخوردار استء» جرا كه كرده هايى كه به ياهاى زنبور عسل مى جسبند» خاصيت 
درمانيشان در كياهان مختلفء متفاوت مى باشند. 


به علاوه در فرايند درست شدن عسل بسيارى از مواد مغذى در داخل كندو باقى مى ماند. 


موم كاهى اوقات با نام جسب زنبور نيز شناخته مى شود كه عبارت است از يكك مخلوط مركب صمغى شكل و مواد ديكرى 
كه زنبور هاى عسل با استفاده از آن كندو را آب بندى مى كنند و آن را در مقابل باكترى و ساير ميكرو اركانيسم ها محفوظ 


نكّه مى دارند. 
زنبور عسل موم را با تركيب كردن صمغ كياهان با ترشحات خود درست مى كند. 
جالب است بدانيد كه موادى شبيه به قير خيابان نيز در موم ديده مى شود. 


كاهى اوقات زنبورهاى نككهبان از يرده هاى خاصى در داخل هر يكك از حفره هاى كندو استفاده مى كنند تا موم را در آن 
محوطه انباشته كنند» سيس ساير زنبورها از اين ماده در دورتادور شانه عسل استفاده مى كنند و كليه شكاف ها را ازاين صمغ 


ضد باكترى» ضد ويروس و ضد قارج ير مى كنند. 
صمغى كه در موم وجود دارد تنها حاوى مقدار كمى از مواد مغذى است كه در عسل يافت مى شود. 


تحقيقات نشان داده اند كه به طور كلى عناصرى كه در عسل و موم وجود دارند مى توانند از بروز سرطان و تومور جلو كيرى 


نمايند. 


ازاين موارد مى توان به فنيل كتينورى 


متيل اسيدء فنى اتيل دى متيل كافيت اشاره كرد. 


محققان بر اين باورند كه اين تركيبات از بروز سرطان روده در حيوانات جلو كيرى مى كنند كه اين امر با كم شدن فعاليت دو 


آنزيم با نام هاى فسفاتيد يلينوسيتول نوعى فسفو ليياز س) لييوكسيجن امكان يذير مى شود. 


زمانى كه عسل خام طى فرايند كرمايشى قرار مى كيرد بسيارى از خواص مفيد اوليه خود را از دست مى دهد. عسل كارايى 


رركي افوا قووادمو سنكي ومع عاك :فى شوره اعت ل3 إن فصل اهنا ذدماد ناف انرز [ا(اسفاده من ققد 


در تحقيقات اخير ثابت شده كه از عسل همجنين مى توان به عنوان يكك ماده ا ركوزنيكك (موادى كه قابليت اجرايى 


ورزشكاران راارتقا مى بخشد) نيز استفاده كرد. 
همجنين اين ماده در بهبود زخم ها و ساير جراحات نيز نقش مهمى را ايفا مى كند. 


سال نها كق كوت هات اناري هاف المسكف عمو لا رتكا وا يزان سك ا رودن شوو زكر يتف ال مزا هذ اف متعصومس 
استفاده مى كردند كه در اين ميان مى توان به عسل و انجير خشكك اشاره كرد. 


در حال حاضر نيز عده اى از يزوهشكران تحقيقات خود را بر روى اين ماده شروع كرده اند. 

يكى از تحقيقاتى بر روى 4" نفر ورزشكار وزنه بردار كه هم شامل خانم ها مى شدند و هم آقايونء انجام شد. 

اين افراد تحت آموزش هاى سنكين وزنه بردارى و بدن سازى قرار داشتند. 

آنها يس از اتمام تمرينات مكمل يروتيئن خود رايا با شكر يا مالتودكسترين و يا عسل مخلوط كرده و مصرف مى نمودند. 
قند خون كروهى كه از عسل استفاده مى كردند در تمام طول مدت ١‏ ساعت تمرين ثابت باقى مى ماند. 


همجنين قدرت ماهيجه ها و نيروى ذخيره شده در آن 


دسته از افرادى كه از مكمل يروتئين و عسل استفاده كرده بودند نسبت به سايرين افزونى داشت. ثابت نككّه داشتن قند خون در 
طى تمرينات استقامتى در كنار مصرف كربوهيدرات يكى از راههاى مناسب براى ذخيره كليكوزن در ماهيجه هاست. همان 


طور كه مطلع هستيد كليكوزن نوعى قند ذخيره شده در ماهيجه هاست كه حالت سوخت آماده مصرف را دارد. 


به همين دليل ورزشكارانى كه از عسل استفاده مى كردند كليكوزن كافى در ماهيجه هايشان ذخيره مى شد و روز آينده مى 


تواسفيد با تالاتزيق اماد كى دارا بودن بالاتريق ميزانندلافت دن تمرينات شركت كنل 


تااين لحظه ثابت شد كه عسل مى تواند به عنوان منبع ديكرى از كربو هيدارت به ورزشكاران كمكك كند تا در بهترين 


وضعيت واكنش نشان دهند و مى توان ادعا كرد كه نسبت به تمام انتخاب هاى ديكر ارجحيت دارد. 
از ديكر خواص شفا بخش عسلء مى توان به قابليت بالاى آن در بهبود جراحات اشاره كرد. 


براى قرن ها عسل به عنوان يكك ماده ضد عفونى كننده و همجنين كندزدا مورد استفاده قرار مى كرفت و به صورت موضعى 


بر روى زخم هاء سوزش ها و جراحات استعمال مى شد. 


در يكى از بررسى هايى كه در هند انجام شده؛ محققان خواص دارويى عسل را با درمان قراردادى (سولفاديازين) بر روى 
٠٠‏ بيمارى كه داراى سوختكى درجه يكك بودندء امتحان كردند. 


يس از كذشت يكك هفته از شروع درمان ١زز‏ بيمارانى كه تحت معالجه با عسل قرار كرفته بودند» هيج كونه عفونتى 


نكردند. 
اين در حالى است كه تنها 7/ از افرادى كه از دارو استفاده كرده بودند» دجار عفونت نشدند. 


همجنين سيارى از بيمارانى كه در 


كروه درمانى عسل قرار كرفته بودند» قادر شدند تا خيلى زودتر بهبود بيدا كنند. 


يكى ديكر از مزاياى عسل در تحقيقى كه بر روى افراد سزاريانى و هستوركتومى (بيرون آوردن رحم) انجام شد,. كاملا 
مشهود است. بدن اين افراد خيلى زودتر از سايرين» از كليه عفونت ها ياكك شد و خيلى زودتر از بيمارستان مرخص شدند. 


واكنش شفابخش عسل آن هم زمانى كه به صورت موضعى استعمال مى كرددء از روند خاصى ييروى مى كند. 


از آنجاييكه عسل به طور اخص از كلوكز و فراكتوز (دو نوع قندى كه آب زيادى به خود جذب مى كنند) تشكيل شده. به 
همين دليل آبى را كه در روى زخم ها جمع مى شود را به خود جذب مى كنندء ازاين رو رشد باكترى ها و قارج ها در آن 


محل متوقف مى شود. 
اين ميكروار كانيسم ها (همان موجودات ذره بينى قارج و باكترى ) در محيط هاى مرطوب و نمدار رشد مى كنند. 


همجنين عسل خام داراى آنزيمى به نام كلوكز اكسيداس مى باشد كه وقتى با آب مخلوط مى شودء ير اكسيدهيدرورن توليد 


مى كند كه اين ماده خود به عنوان نوعى ضد عفونى كننده خفيف شناخته مى شود. 


علاوه بر آنزيم هاى خاصى كه در عسل يافت مى شوند و نقش مرهم را ايفا مى كنند» عسل شامل آنتى اكسيدان فلاوانويد نيز 


مى باشد كه نقش آنتى باكتريال را اجرا مى كند. 


يكى از ضد اكسيدانهاء جينوسمرين نام دارد كه تنها مختص به عسل مى باشدء يزوهشكران هم اكنون در حال مطالعه اين 
عنصر هستند تا با خواص ضد اكسنده آن بيشتر آشنا شوند. 


يكى ديكر از مطالعات آزمايشكاهى بر روى عسل سترون نشده نشان داده است كه اين ماده واكنش به جايى در مقابل استافى 
لوكسز 


(باكترى كه در همه جا وجود دارد و باعث ايجاد عفونت در زخم هاى باز مى شود) از خود نشان مى دهد. عسلى كه رنكك 
آن كمى تيره تر استء به ويزه عسلى كه از كل هاى كندم سياه و تيلو درست شده باشد حاوى مقادير بيشترى آنتى اكسيدان 


تبتك يدها ررناتواع عسل ها فى ناشد. 


همجنين عسل خام و عسلى كه تحت فرايندهاى شيميايى قرار نككرفته باشد داراى مزاياى بيشترى نسبت به انواع مشابه خود مى 


بأشك. 


روزانه يك قاشق عسل بدن را در مقابل راديكال هاى آزاد محافظت مى كند مصرف روزانه يكك قاشق عسل كردش خون در 


ركك هارا تسريع مى بخشد و موجب توليد آنتى اكسيدانهاى خاصى در بدن انسان مى شود. 


اين امر در دويست و بيست و هفتمين نشست جامعه دارويى آمريكا كه در ١/8‏ مارج سال 7٠٠١5‏ در كاليفرنيا ب ركزار شدء به 
اثبانت سكيد ذو ايك هفاش هد رون كرس رنسسة شكيسة ا و هيك زالفن. لا تعتيق مايه رااان الشكدة ويس كالفزنا 


ارائه دادنك. 
طى اين مطالعات» افراد تحت آزمايش علاوه بر رزيم غذايى روزانه خود» يكك قاشق سويخورى عسل مصرف ميكردند. 


يس از اينكه محققان نمونه هاى خونى آنها را در طى فواصل زمانى معين, بر روى نمودار بردندء به اين نتيجه رسيدند كه 


ارتباط مستقيمى ميان مصرف عسل و ميزان يلى فنوليك (نوعى آنتى اكسيدان) در خون وجود دارد. 


عسل براى افراد سالم» كسانى كه كلسترول بالا و ديابت نوع ١‏ دارند» مفيد مى باشد در آزمايش هاى مختلفى كه بر روى افراد 


سالم و كسانى كه داراى كلسترول بالا بودند و يا اينكه دجار ديابت نوع دوم بودند» انجام شدء دانشمندان به اين نتيجه رسيدند 


كه عسل يكى از 


مناسب ترين شيرين كننده ها براى تمام كروه هاى ذكر شده مى باشد. 


براى ١8‏ روزء به 8 فرد سالمء © بيمار با كلسترول بالاء و بيمارى كه داراى ديابت نوع دوم بودند به ميزان مشابهى شكرء عسل 


مصنوعىء و عسل طبيعى خورانده شد. 


در افرادى كه از سلامت كامل برخوردار بودند» مصرف شكر و عسل ساختكى يا تاثير منفى بر روى آنها داشت و يا به طور 
كلى هيج تاثيرى نداشت. اين در حالى است كه مصرف عسل طبيعى در اين افراد منجر به كاهش / درصدى كلسترول» "7 
ترى كليسريدء 5/ هموسيستين (يكى از فاكتورهاى ريسك ابتلا به بيمارى هاى قلب - عروقى) » و 5/ قند خون شد. 


همجنين ا(ا!] و يا همان كلسترول خوب خون آنها به ميزان 7/ افزايش بيدا كرد. 


در بيمارانى كه داراى كلسترول بالا بودند» عسل مصنوعى ميزان |(آ | يا همان كلسترون بد خون را كاهش داد. اين امر در 


همجنين يروتئين انفعالى ن) نيز تا 1/1 كاهش بيدا كرد. 


و نهايتاً در بيمارانى كه مبتلا به ديابت نوع دوم بودند» مصرف عسل طبيعى باعث كاهش قابل توجه قند خون در آنها كرديد. 
بنابراين بهتر است كمى عسل را صبح ها در شير» ظهرها در ماست و يا يعد از ظهر در جاى خود مخلوط كنيد واز نوشيدن آن 


كاهش مى دهد. هر جند آداب 


غذايى جديدء مانند كذشته به خواص غذايى فوق العاده عسل اهميت نمى دهدء. اما نبايد فراموش كرد كه عسل حاوى مقادير 


زيادى ويتامين 87 ويتامين 88 و آهن و منكنز مى باشد. 


تعريف عسل يكك شيرين كنده جسبناك است كه به طور طبيعى توسط زنبورها براى تغذيه شخصى شان استفاده درست مى 


سو د. 
تهيه عسل از جرخش زنبورها به دور كل ها شروع مى شود. 
آنها در همين حال شهد كل ها را در دهان خود جمع مى كنند. 


شهد كل ها با آنزيم مخصوصى كه در بزاق دهان زنبور وجود دارد» تركيب شده و طى يكك فرايند شيميايى» تبديل به عسل 


مى شود. 
زنبورهاء عسل را به داخل كندو مى برند و آن را درون حفره ها و ديواره هاى هر شبكه از كندو ذخيره مى كنند. 


ارتعاشى كه از بال زدن هاى آنها ايجاد مى شود كار تهويه را انجام داده و موجب مى شود رطوبت بيش از اندازه آن از بين 
وقتةت و اناده درق كد كيل كان دود مار كه هاسسفاوى الاسملة نقيت كوربا »قرم قيره اق وكقريا سياه درست 


مى شُود. 
طعم و حالت آن به شهد كل هايى كه عسل از آن تهيه ميشود» بستككى دارد. 


يشتر زتنؤرها عسل را از شنهك كل ها 'نظير شمدر يؤتحف لكف و اقاقيا درسك من كشد: آنا'من توان كفت ك عسل از 


كل هاى متفاوت از جمله سنبل و آويشن نيز مى تواند كرفته شود. 


تاريخجه عسل از قرن ها بيش هم به عنوان غذا وهم به عنوان دارو مورد استفاده بشر قرار ميكرفته. يرورش زنبور عسل به 
منظور تهيه عسل» برمى كردد به ٠‏ سال بيش از ميلاد مسيح. براى مدت ها عسل به عنوان يكك ماده خوراكى مقدس و نادر 


شناخته مى شده. در 


زمان باستان از بيشتر در مراسم مذهبى به عنوان ماده اى براى تكريم خدايان استفاده مى شده. همجنين از عسل براى 


موميايى كردن مرد كان نيز بهره مى جستند. 


ازاين كذشته به عنوان دارو و وسيله اى براى آراستن و زيبايى نيز به كار مى رفته. در تاريخ اينطور آمده كه براى مدت هاء 
تنها خانواده هاى ثروتمند» توان استفاده از عسل را داشتند جرا كه اين ماده آنقدر كران بوده كه تنها خانواده هاى متمول 


قدرت خريد آن را بيدا مى كردند. 
يرستيذ عسل براى قرن ها ادامه داشت تا زمانى كه طرز تهيه شكر تصويه شده از جغندر قند و نيشكر كشن شك 


ال افخاي كهتوليدك شكرةو مقادير اتيوهه فرش ينذا كرد وازاقيمة مناسى تيز برخوزدان توهة تواست تجاى ود واقر 


به مجرد جلب توجه مردم به شكرء عسل در مصارف آشيزى جاى خود را به شكر داد. هر جند عسل هنوز هم به عنوان يكك 


ماده شيرين كننده شناخته مى شود اما بيشتر براى مصارف دارويى و شيرينى يزى مورد استفاده قرار مى كيرد. 
انتخاب و نكهدارى عسل را هم مى توان به صورت بسته بندى و هم به صورت عمده خريدارى كرد. 


اين روزها اغلب عسل را ياستوريزه مى كنندء اما در بازارهاى بومى مى توانيد انواع خام آن را نيز يبدا كنيد. عسل خام كه 


ياستوريزه و تصفيه نشده استء داراى بالاترين خواص آلى مى باشد و جزء بهترين انتخاب ها محسوب مى شود. 
دنبال انواعى از عسل برويد كه روى آن برجسب ٠٠١‏ طبيعى خورده باشد. 


عسل هاى طبيعى معمولا نيمه شفاف هستند» عسل هاى كرمى رنككء غير شفاف هستند و باافزودن بلور عسل به عسل مايع 


4. 


درسب 


مى شوندك. 


غسل با كيفيت وده از تكثار كل هاي مكلف ماقد سشيل و اويان :دوست فى شوه ودبهصووت فرزاوان :در -دسترس هن 


باشند. 


به خاطر داشته باشيد كه هر جه عسل ير رنكك تر باشدء طعم آن سنكي تر است. مى بايست عسل را در يكك ظرف در بسته 
نكتهدارى كنيد واز ورود هوا به داخل آن جلوكيرى نماييد. اكر عسل را در محلى خشكك و خنكك نكتّهدارى كنيد مى توانيد 
براى زمان نامحدود از آن استفاده نماييد. دليل اين امر وجود مقدار زيادى شكر و 8][1 اسيدى بالاى در آن مى باشد كه از 
رشد هر كونه ميكرواركانيسمى جل وكيرى مى نمايد. اكر عسل را در محل سرد نكتهدارى كنيد غليظ و سفت مى شود و اكر 
آن را در محل كرمى نككهدارى كنيد رنكك آن تيره شده وطعم اوليه خود رااز دست مى دهد. نكاتى براى استفاده از عسل 
در غذاها اكر عسل شما بلورى شده باشدء بايد آن را به مدت ١18‏ دقيقه داخل آب كرم قرار دهيد؛ اين كار به شما كمكك مى 
كند تا مجدداً آن را به حالت اوليه خود در بياوريد. از قرار دادن عسل در مايكروفر خوددارى كنيد جرا كه اين كار منجر به 
افزايش هيدر وكسى متيل فورفورال (-11/1]) شده و اين امر سبب بر كشتن مزه عسل مى شود. 


براى جل وكيرى از جسبيدن عسل به ييمانه» از عسل رقيق استفاده كنيد. عسل در بيشتر دستورهاى غذايى به عنوان جايكزين 


مناسبى براى شكر شناخته مى شود. 


از آنجابيكه ميزان شيرينى عسل از شكر ببشتر است به ازاى هر يكك ييمانه شكر بايد نيم و يا يكك سوم ييمانه عسل استفاده 


كنيد. به علاوه درجه حرارت يخت 


را نيز تا 18 درجه فارنهايت كاهش دهيد جرا كه عسل رنكك غذاها را خيلى سريع تر به سمت قهوه اى متمايل مى كند. 


جند دستور مصرف ساده و سريع از عسل به عنوان جا شكرى روى ميز استفاده كرده و جاى خود را با عسل شيرين كنيد. بر 
روى برش سيب از عسل و دارجين استفاده كنيد. براى شيرين كردن شير خود مى توانيد به جاى شكر از عسل استفاده كنيد. 


يك ساندويج خوشمزه كه براى هر سنى لذيذ مى باشد مخلوطى از كره بادام زمينى يا بادام» عسل و موز مى باشد. 

در يكك قابلمه با شعله ملايم» مقدارى شير سوياء عسل و شكلات تلخ سياه را مخلوط كنيد تا يكك نوشيدنى شير شكلات 
مغذى تهيه نماييد. ايمنى به خاطر داشته باشيد كه فرايند تهيه عسلء عملكرد كياهان و طبيعت مى باشد كه بيرو آن كردهء 
شيره» شهد و صمغ كياهان جمع آورى مى شود. 

به نظر مى رسد كه ساير موادى كه در طبيعت يافت مى شوندء مانند فلزات سنكين» آفت كش هاء و آنتى بيوتيكك ها نيز در 


عسل ديده مى شوند كه ميزان اين مواد به طور كسترده در انواع مختلف عسل ها متغير است. نمودار مواد مغذى عسل سرشار 


از ويتامين هاى 87 و 98 مى باشد و همجنين مقاديرى از آهن و منكنز نيز در آن به جشم مى خورد. 


نكاهى عمقى به مواد مغذى موجود در عسل علاوه بر مواد غذايى كه در قسمت قبل به آنها اشاره شد در اين قسمت قصد 


داريم تا شما را با ساير مواد تشكيل دهنده عسل آشنا كنيم. 


ازاين رو به بررسى مواد زير در عسل يرداخته ايم كربوهيدرات. قند» فيبرهاى حلال و انحلال 


نايذير» سديمء انواع ويتامين هاء مواد معدنى» اسيدهاى جربء آمينو اسيدها و غيره. 


خواص و فوايد موز براى سلامتى 


در طب باستان هند وايران اين ميوه ى طلايى به عنوان كيمياى جوانى شناخته ميشده اسن امروزه يزوهشكران معتقدند كه 


موز به سيستم هاضمه كمكك مى كند و حس جوانى و شادابى را در فرد زنده نكّه مى دارد. 

موز مى تواند در نككّهداشتن كلسيم, فسفر و نيتروزن كمكك مى كند. 

كليه ى موارد فوق براى ايجاد بافت هاى مناسب هاضمه مهم هستنند. 

موز داراى نوعى شيرينى طبيعى نيز مى باشد كه به حفظ شادابى و تسريع متابوليسم در فرد كمكك مى كند. 


اختلالاءت معده و روده موز به دليل خاصيت و بافت ويه اى كه دارد» به عنوان دارويى مفيد براى جل وكيرى از بروز اختلال 
قن اتغام و اعقاء دعل يلوق بود كيان فى روت 


به دليل بافت ملايمى كه دارد؛ از ايجاد زخم معده جلو كيرى نموده و محققان به شوخى نام ويتامين لابه آن مى دهند. 
موز تنها ميوه اى است كه مبتلايان به زخم معده بدون هيج يرهيزى مى توانند از آن استفاده كنند. 


ابن ميوه من تواتد فضا اسيدى كهاميوه هائ ديكر ممكن اسث در معده بوجود آورتك را الاميان سرد و محبط معده زا خش 
نككّه دارد. 


موز رسيده به عنوان يكى از موثرترين درمان ها براى ورم معده؛ زخم معده و از بين بردن يبوست به شمار مى رود. 
موز نشانه هاى بيمارى هاى فوق الذكر را كاهش داده و مرحله ى بهبودى را تسريع مى بخشد. 

يبوست و اسهال موز در جل و كيرى از اسهال و يبوست نقش فعالى را بازى مى كند. 

اين ميوه شامل موادى مى باشد كه مكانيسم و عملكرد بافت هاى روده اى را در حد نرمال نكنّه مى دارد. 


موز به كونه اى عمل مى كند كه سبب مى شود روده به اندازه ى كافى آب به خود جذب كند. 


اين امر به دليل وجود يكتين در موز اتفاق مى افتد؛ به اين شكل كه آب زيادى را در خود انباشته كرده و به توده سازى در 
روده كمكك مى كند. 


موز در تغيير ماهيت باكترى هاى روده نيز بى تاثير نيست. به عنوان مثال اين توانايى را دارد كه انواع مضر باسيل ها را به باسيل 
سيدوفيلوس تبديل نمايد. اسهال خونى خيس كردن موز در آب به همراه قدرى نمكك به عنوان يكى از موثرترين روش هاى 


درمان اسهال خونى به شمار مى رود. 


موز همجنين براى جل وكيرى از ايجاد اسهال در كودكان نيز مفيد است؛ اما ييش از مصرف بايد به خوبى آن را له كرده و به 
صورت كرم در آوريد و سيس به كودك بدهيد. آرتروز و نقرس موز همجنين در تسكين و درمان التهاب مفاصل و نقرس نيز 
مفيد است. اكّر براى مدت زمانى در حدود ” تا ؟ روز در رزيم غذايى خود از موز استفاده كنيد» مطمثن باشيد كه بهبود بيدا 


خواهيد كرد. 
بيمار مى تواند در طول اين زمان» روزانه 8 تا 4 موز مصرف كرده و ديكر جيزى نخورد تا بهبودى سريعتر حاصل شود. 


كم خونى از آنجايى كه موز سرشار از آهن مى باشدء در درمان كم خونى موثر است. اين ميوه توانايى آن را دارد كه توليد 
هم و كلوبين موجود در خون را به بالا-ترين ميزان خود كاهش دهد. آلرزى استفاده از اين ميوه به افرادى كه به برخى از 


غذاهاى خاص حساسيت دارند» از خشكى يوست رنج ميبرند» سوء هاضمه داشته» و يا به بيمارى 


نع عاذ هنيد اكيدا توضيةعى ويه 


موز برخلاف ميوه هاى مشابهى كه داراى يروتثين هستند. حاوى آمينو اسيدهاى سنكين كه برخى از افراد قادر به مصرف آنها 
نيستند» نمى باشد؛ به راحتى هضم شده و هيج كونه واكنش آلرزيكى را در بدن از خود بروز نمى دهد. موز تنها حاوى آمينو 
اسيدهاى سبكى است كه به ندرت اتفاق مى افتد كه در فرد باعث ايجاد واكنش هاى الرزيكك شود. 


البته در اين ميان برخى از افراد نيز هستند كه حتى به سبكك ترين آمينو اسيدها آلرزى دارند و نبايد از اين ميوه استفاده كنند. 


مشكلات كليوى از آنجايى كه موز حاوى مقادير بالايى كربوهيدرات بوده و ميزان نمكك و يروتئين آن يايين مى باشد» براى 


بيماران كليوى انتخاب مناسبى به شمار مى رود. 


اين ميوه براى افراد اورمى - نوعى مسموميت ناشى از ازدباد اوره در خون - مفيد است. در حالت بروز جنين وضعيتى كافى 


است بيمار براى ”تا ؟ روز رريم موز بكّيرد و روزانه 8 تا 4 موز مصرف كند. 


اين شيوهى درمانى براى كليه ى بيمارى هاى كليوى از جمله ورم كليه مفيد است. اختلالات ادرارى آبى كه از ساقه ى موز 


كرفته مى شود به عنوان يكى از معروف ترين شيوه هاى درمانى اختلالات ادرارى محسوب مى شود. 


اين ماده توانايى آن را دارد كه عملكرد كبد و كليه را بهبود بخشيده واز شدت بيمارى در مثانه بكاهد. به اين صورت كه 


عفونت ويا مسمويمت موجود در امعاء و احشا را ياكك كرده و آن را به همراه ادرار از بدن خارج مى كند. 


همجنين براى دفع سنكك كليه. سنكك مثانه» صفراء و يروستات نيز موثر است. بد نيست كه براى 


دفع 54 ها موز را با كدو مخلوط كرده و بعد ميل كنيد. اضافه وزن رريمى كه در آن موز له شده به همراه شير مصرف 


شودء به عنوان يكى از بهترين شيوه هاى درمانى جاقى به شمار مى رود. 


به صورت دوره اى مى توانيد از اين رزيم غذايى استفاده كنيد. به اين ترتيب كه رزيم غذايى خود را به مصرف روزى # موز 
محدود كرده و موزها را با شير مخلوط كنيد و بخوريد. اين رزيم غذايى را براى ٠‏ تا ١6‏ روزادامه دهيد. يس از اين دوره 
ميوه و سبزى هاى سبز رنكك را نيز مى توانيد به ريم غذايى خود اضافه كنيد. ميزان مصرف روزانه موز را به تدريج از * عدد 
به ؟ عدد كاهش دهيد. اين رزيم را مى توانيد تا زمانى كه به نتيجه ى دلخواه مى رسيدء, ادامه دهيد. موز به اين دليل براى 


افرادى كه داراى اضافه وزن هستند» مفيد است كه حاوى سديم نمى باشد. 

اختلالاات قاعدكى موز يخته شده به همراه كشكك مى تواند اختلاللت مربوط به زمان قاعدكى از جمله دردهاى شديد 
قاعدكّى و خونريزى شديد را كاهش دهد. موز سبب ترشح هورمون يروزسترن مى باشد كه از خونريزى زياد جل و كيرى مى 
نمايد. زخم و سوختكّى مى توانيد با له كردن موزء يكك مرهم فوق العاده براى زخم ها و سوختكّى هاى خود درست كنيد. 
مى توانيد اين خمير جسبناك را بر روى محل زخم و سوختكّى بماليد و سبس روى آن را بانداز كنيد. اين امر به شما تسكين 
آنى مى دهد. همجنين بركك هاى جوان درخت موز مى توانند مرهمى مناسبى براى التهاب و تاول باشئد. 

خوردن احساسى - كنترل بروى آداب غذايى 


اناس كراتيد العسناسات وو را كدرل كنيد وا ماوع لكساماهاة شبد كد 


نفك اهارا كقر ا كند؟ 


آيا تا به حال جنين تجربه اى داشته ايد در كنار ميز شام خودتان را خفه مى كنيد و آخر شب و يا شايد روز بعد زمانى كه به 
يرخورى خود فكر مى كنيد به خودتان قول مى دهيد كه ديكر هيج كاه يكك جنين كارى را تكرار نكنيد. همه جيز از همان 
لحظه شروع مى شود؛ تصميم مى كيريد شيوه زندكى خود را تغيير دهيد! البته براى جند روز تصميمتان يا برجا خواهد بودء اما 


خيلى بيش از اينكه خودتان هم متوجه شويد, عادات غذايى كذشته دوباره باز مى كردند. 
جرا؟ 


جند سال بيش من براى * هفته يكك رزيم سخت كرفتم. در اين برنامه غذايى» خودم را موظف كرده بودم تا جيزى جز ميوه و 
سبزى نخورم. وقتى رزيم را شروع كردم, ديدم تاجه حد برايم مشكل است. من آرزوى خوردن بيتزا وشيرينى جات را 
ا ا | 
متوجه شدم كه نيازهاى روحى مى توانند بر روى آداب غذايى تاثير بككذارند كه خودم غذاهاى مورد علاقه ام را كنار 
كذاشتم. شايد در حال حاضر بدانيد كه از نظر روحى به جه نوع غذاهايى اعتياد داريد و يا شايد هم نسبت به اين مسئله كاملل 
بى اطلامع باشيد. اما اتتخاب غذا تنها يكك نمونه از هزاران موارد مختلفى است كه نشان مى دهد شما به وسيله احساساتتان 


كنترل مى شويد. براى دركك بهتر اين مطلب اجازه دهيد نكاهى به عملكرد مغز داشته باشيم. 


ف زمان كه توسط يكن ا انين يسكانه حو جورف را سياس مى كيد ابن مين تبلايل نه سكال عضي من شوة و 


سيس به سوى مغز شما فرستاده مى شود. 


سيكنال ها از سمت عقب وارد مغز شده و از دور مغز به سمت جلو مى آيندء در اين قسمت تفكر منطقى بر روى داده ها 
صورت مى كيرد؛ اما بيش از اينكه اين سيكنال به قسمت منطقى ذهن برسند بايد از كناره هاى مغز عبور كنند» يعنى يايكاه 
احساساتى ذهن. همه اين توضيحات را داديم تا شما متوجه شويد كه كليه تصميمات ابتدا از بخش احساسات مى كذرند و 


سيس به ناحيه منطقى راه بيدا مى كنند. 
اين امر بر دو مورد دلالت دارد 
١‏ - هر تجربه به طور قطع داراى يكك مؤلفه ى احساسى مى باشد - حال جه به صورت آكاه و جه ناخودآ كاه - 


2-17 اك واكتش اخساسى قزى باد «بيشن از ايتكة سيكتال اجاره وزودانه قسفت: متطقى را ويندا كتدء به ساد كى: تحت تاثير 
زمانى كه يكك ظرف ير از دسر را ميبينيد» و ييش از اينكه به خودتان بياييد مى بينيد كه نيمى از ظرف در دهانتان قرار كرفته» 
نأل كذاقن كادف واكتطو كاملا احياسى امة وا كال هافق 1ن ار قييك مسق تمده اتن 

هر جقدر هم كه فكر كنيد منطقى هستيد - به ويزه آقايون - به هر حال در ابتدا احساسات و عواطف تان هستند كه از شما 
بك انسان ميسارتد؛ اما براي اينكه در زند كئ به مؤفقتت دست يبذا كتيد» نايك ياد كيريد كه در زد كى حكوته مى توان 


احساسات را در مسير درست قرار داد و آنها را به خوبى مديريت كرد. 


محدوده اى كه از طريق آن مى توانيد احساست خود را كنترل كنيد به هوش عاطفى يا به طور اختصارى 00-] مرسوم است. 


حالا- تويك به ابت ملل من رسك كه يكبان ذيكر ]اذ عوة يرسيد ١‏ با شما الحساشاتتانمرا كفل من كنيف يا اب الساساتتان 
مسد “كي كلل ل للك كن شما را نيت" أرقن اندة 


براق ابنكه توائيد آداب: غذايى وبابه لور كلى شيوه زند كن كردن عوه را عير دعيد ايد ال هوش احساسى بالأدبى 
بوتخوزةا واكديقة متدوة ركوو ةارف أزاف ديع كله عنس شاو راكد فاتان عيرنا اشساتدئ ركمو قاقواه كرس 5 


مستدل و عقلانى خواهند بود. 

هوش عاطفى شخصى از دو بخش تشكيل مى شود 

١‏ - خود آكاهى 

١‏ - مديريت فردى خود آكاهى از احساسات فردىء بايد همواره با طرح سؤالاتى همراه باشد. 

در طول روز از خود بيرسيد من همين حالا جه احساسى دارم؟ 

وجرا يكك جنين احساسى دارم؟ 

مديريت فردى احساسات نيز با طرح اين سؤال كه در مورد اين احساس فوراً جه كار مى توانم بكنم؟ 
تقويت خواهد شد. 


نكته جالب در مورد خود 1 كاهى اين است كه هر جقدر آن را ببشتر تجربه: كنيد بهتر مى توانيد آن را دركك كنيد و در عين 


حال انجام دادنش نيز برايتان آسانتر خواهد شد. 


اكر به طور روزانه سؤال هاى مشابه رااز خود بيرسيد؛ ديرى نخواهد ككذشت كه خودتان در اين زمينه يك متخصص مى 
شويد. اما نكته مهمى كه بايد همواره به آن توجه داشته باشيد اين است كه به هيج وجه از احساسات خود جشم يوشى نكنيد. 
بلكة يق نه آنها كاف داشته باشيدى ااذه 'تددهية كتتزل ويد كن شما را لفافسيت. فبرتك: 


هر جقدر بيشتر بتوانيد بر روى انتخاب غذايى خود كنترل داشته باشيد» بالطبع زندكى سالم ترى را هم دنبال خواهيد كرد. 
در زمستان هم تناسب اندام خود را حفظ كنيد 


زمستان 


نزديكك است و زمان آن فرا رسيده كه خود را در مقابل سوز و سرما بيوشانيد. به دليل سرما بيشتر ورزش ها در فضاهاى 


سريوشيده انجام مى شوند. 


اما اككر بيش از اندازه هم در مكان هاى بسته ورزش كنيد نمى توانيد از كيفيت مطلوب تمرينات خود بهرمند شويد. كمبود 


هواى تازه و شور و هيجان فضاى بيرون» ذهن شما را كرخ كرده و فايده جندانى را برايتان در بر ندارد. 


اما اصلا ترسى به دل راه ندهيد. تنها راه غلبه بر اين مشكل و بخشيدن روحى تازه به زندكّى اين است كه ميزان ورزش هاى 


هواى آزاد را بيشتر كنيد. براى آب كردن جربى هيج جيز بهتر از سرما و وزش باد خنك نمى باشد. 


قبل از اينكه من ورزش هاى جالب زمستانى را كه باعث حفظ تناسب اندام نيز مى شوند» معرفى كنم, نكاتى در مورد لباس 
يوشيدن ذكر مى كنيم تا خودتان را حسابى بيوشانيد تا خداى نكرده سرما نخوريد. طرز لباس يوشيدن يكى از نكات مثبت 
ورزش كردن در هواى سرد اين است كه سيستم بدن شماء تنها به اين دليل كه بايد شما را كرم نككّه دارد. نياز دارد تا كالرى 


بيشترى بسو زاند. 


البته بكويم كه من از هيج يكك از شما نمى خواهم كه بدون لباس در درجه حرارت "١‏ )ادر هواى آزاد به اين دليل كه مى 
خواهيد كالرى بدن خود را بسوزانيد» شروع كنيد به دويدن. در حقيقت يوشيدن لباس هاى مناسب و كرم در فصل زمستان 


بيش نياز هر يكك از ورزش هاى زمستانى مى باشد. 


سر و ياء دو عضو مهم مى باشند كه محافظت از آنها ضرورى است. يكك جفت جوراب كلفت به يا كنيد (ترجيحا از نخ هاى 


طبيعى درست شده باشد تا باعث تعرق بيش از حد نشود) يوشيدن دو جفت جوراب بر روى هم اصلا كار مناسبى نيست جرا 


كه برآ مد كى و فرو رفتكّى هاى زيادى را ايجاد كرده و عرق يا ديرتر جذب شده باعث ايجاد تاول مى شود. 
در غير اين صورت ياى شما بيش از اندازه عرق كرده و عرق آن سرد مى شود كه اين امر باعث سرد شدن بيشتر يا مى شود. 


زمانى كه جوراب هاى مناسب خود را بيدا كرديد بايد يكك جفت كفش مناسب نيز بيوشيد. هر كفشى كه مييوشيد جه 


ورزشى جه كفش مخصوص اسكىء مطمئن باشيد كه سايز آن با اندازه ياى شما تناسب دارد. 


سرء عضوى است كه بيشترين ميزان كرماى بدن از آن نقطه خارج مى شود به همين دليل بايد آن را به خوبى ببوشانيد. كوش 
ها هم به سرعت يخ مى كنند بنابراين بايد از كلاهى استفاده كنيد كه بيشتر سر شما را بيوشاند. 


شما همجنين مى توانيد صورت و جشم هاى خود را نيز به وسيله يوشش هاى مخصوص صورت و عينكك هاى آفتابى 


بيوشانيد. اكثر مغازه هاى ورزش جنين تجهيزاتى را به خصوص براى فصل تابستان در اختيار علاقمندان قرار مى دهند. 


خوبء حالا نوبت مى رسد به ساير لباس ها نظير دستكشء كت و شلوار. دنبال لباس هايى بكرديد كه كرم بوده و ضد آب و 


جنين لباس هايى از شما در مقابل سرما زدكى و ابتلا به بيمارى محافظت كرده و ورزش را برايتان لذت بخش تر مى كند. 


ورزش هاى زمستانى آب كننده جريى اسكى سراسرى به نظر من اسكى يكى از ورزش هاى كاملى است كه در جهان وجود 


دارد. 


در حين انجام اين ورزش 


شما قسمت هاى مختلف بدن خود را بدون هيج كونه نيازى به بلند كردن وزنه هاى سكين به حركت وا مى داريد. زمانى كه 
شما با مهارت هاى اوليه اسكى آشنا شديدء مى توانيد به نرمى بر روى برف ها سر بخوريد و كذشته از مناظر زيبايى كه 
مشاهده مى كنيد مى توانيد از انجام اين ورزش نيز لذت ببريد. اين ورزش هم ذهن شما را تازه مى كند و هم بدنتان را. انجام 
حركات كششى قبل از شروع اين ورزش قابليت انعطاف يذيرى بدن شما را بيشتر كرده و از بروز آسيب ديد كى نيز جلو كيرى 
مى كند. 


نكته اى كه هميشه بايد در ذهن داشته باشيد اين است كه كفش ها يايتان را اذيت نكنند؛ شما كه نمى خواهيد زمانى كه در 
ناكجا آباد هستيد و دماى هوا نيز جندين درجه زير صفر است دجار يا درد هم بشويد. جند نكته كه در مورد اسكى بايد در 


باشك. 


هزينه تهيه لوازم مورد نياز آن قدرى بالاست. اسكى سرعت همان طور كه مى دانيد اسكى سرعت يكى از مشهورترين و 


جذاب ترين ورزش هاى زمستانى مى باشد. 
اين ورزش يكى از راه هاى مناسب براى تخليه استرس و لذت بردن مى باشد. 
اكر آن رابه طور جدى دنبال كنيد تمرين مناسبى براى يا و قلب شما به شمار مى رود. 


در هنكام بايين آمدن از سراشيبى ها تمام قواى خود را به كار كيريد تا بتوانيد بيشترين نتيجه را ببينيد. به دليل سوز و سرماى 


شديدى كه در هنكام يايين آمدن به سمت شما مى وزدء يوشيدن لباس مناسب مطابق با آنجه ييشنهاد كرديم 


ضرورى است. بيش از شروع هر دور حركات كششى را انجام دهيد. اكر مى خواهيد در همان دور اول مسابقه دهيد بايد 


عضلات آماده اى داشته باشيد كه بتوانند به خوبى نسبت به موانع مختلف از خود واكنش نشان دهند. 


زمانى كه شما براى دور دوم خود را آماده مى كنيدء وقفه ايجاد شده بين دو دور باعث مى شود كه ياى شما سرد شود. به 
همين دليل بايد همجنان حركات كششى را ادامه دهيد. در حالى كه اسكى در شب در بسيارى از مناطق در حال رواج ييدا 
كردن است شما ديكر نمى توانيد هيج بهانه اى براى نرفتن بياوريد» حتى اككر از 4 صبح تا ه بعد از ظهر مشغول به كار باشيد. 
نكاتى در مورد اين ورزش زياد بودن مسافت براى ييدا كردن مكان مناسب ايستادن در صف هاى طولانى تله» تمرين ورزشى 
شمارا كمتر مى كند هزينه بالالى تجهيزات و همينطور بليط هاى تله دو زمستانى دو يكى از ورزش هاى اوليه و موثر براى 


مهمترين نكته اين است كه شما در هر زمان» در هر كجا و بدون نياز به هركونه تجهيزاتى مى توانيد اين كار را انجام دهيد. 
فقط كافى است قوانينى را كه در مورد لباس يوشيدن در قسمت بالا برايتان ذكر كريم را اجرا كنيد و كرم كردن بيش از 
ورزش را نيز فراموش نكنيد. يكى از دلايلى كه من بر روى كرم نككه داشتن بدن تاكيد مى كنم اين است كه قرار كرفتن در 
هواى سرد ريسكك ابتلا به بيمارى را افزايش مى دهد. بايد يكك جفت كفش مناسب دو داشته باشيد و از زانو بند و مج بندهاى 
متاست قير امتقاده كدغا تغادل 


و راحتى بيشترى يبدا كنيد. ته كفش شما بايد ميخ هاى يخ شكن داشته باشد تا بتوانيد از برف و يخ به راحتى كذر كنيد. جند 
نكته در مورد اين ورزش ريسكك سر خوردن و آسيب ديدكى در آن زياد مى باشد. 
اككر در شهرهاى شلوغ زندكى مى كنيد» آلودكى هوا در اين زمان زياد مى شود. 


به جاى اينكه احساس ناراحتى كنيد و كل اين فصل را به خواب زمستانى فرو رويد. يكى از اين ورزش ها را انتخاب كنيد و 
از انجام آن لذت ببريد. بااين كار در حق بدن خود نيز كار بزركى انجام داده ايد. اكر هيج يكك از اين ورزش ها شما را به 
خود جذب نكردء مى توانيد يكى از موارد زير را امتحان كنيد. اسنو بورد كوه ييمايى ياتينا هاكى روى يخ فوتبال در برف 
(ورزش تيمى) ماهيكيرى در يخ (بله. البته در زمانى كه بخواهيد يكى از بازوهايتان را تقويت كنيد!) زمستان خوبى داشته 


باشيد و بدن خود را متناسب نكه داريد تا زمانى كه دوباره بهار فرا رسيدء هم احساس خوبى از خودتان داشته باشيد و هم در 


نظر ديكران زيبا به نظر 1 يبد. 

رسال ثواقفامى متنانسب كاثته ناشيد 

ارزش وزنه زدن خانم ها معمولاً خجالت مى كشند كه در باشكاه وزنه بزئند. 
الواتعيوما برا وايتكامها بي كد ظوو كار ايه ذا تن خالداء نين لمى رونك 


اما هر يكك سالى كه ميككذرد و خانم ها دست به وزنه ها نمى زنند» باعث مى شوند كه كيلو كيلو ماهيجه از دست بدهند و به 


جاى آن كيلو كيلو جربى ذخيره كنند. 


حال كر بخوافين هميق تافيع هاف قل راسحفظل كين حت بيقر أت كة اضيلة ناعون ناهيطه سا بشتر را فرافرش كلدت 


كه تمرينات وزنه را در ميان حركات ورزشى خود بككنجانيد. يكى از باشكاههاى مطرح بانوان با نام كلوب سلامتى توصيه مى 


كلل كنت حو عو افا كلق عقما با دوو تدروناة"فووة أن ناثواة تخاف ذا سوثة: 
در زير به برخى از سؤال هاى شما ياسخ داده مى شود تمرين قدرتى جيست؟ 


مى آورم؟ 


همين دليل خانم ها به راحتى قادر به عضله آوردن نيستند. 
عملكرد آن جكونه اسث؟ 


تمرين هاى تركبيق وزثه.بردارى (تركبيى زهان ى كه بيسن از.بك مفصضل به كان كرفته ميشود) مئ توانند:در كمترين زمان: 


اين نوع تمرينات بايد به صورت تصاعدى انجام شوند. 


به اين معنا كه در هر بار تمرين مى بايست به ميزان وزنه ها اضافه شود؛ با اين كار بهتر مى توانيد به نتيجه دلخواه دست بيدا 


كنيد. آيا با وزنه زدن مى توان جربى سوزاند؟ 

وزنه زدن سبب مى شود كه حجم ماهيجه هاى فعلى ثابت نكنّه داشته شود و در برخى موارد به ميزان آنها اضافه شود. 

اين امر متابوليسم بدن را ارتقا داده و سبب ميشود تا جربى بيشترى سوزانده شود. 

در حقيقت با انجام اين نوع حركات شما تبديل به ماشين جربى سوز مى شويد. آيا تمرينات شكمى به تنهايى كافى نيست؟ 


شديد وزنه همراه نباشند» هم جربى هاى بدن را مى سوزانند و هم عضلات 


همان طور كه مى دانيد با كاهش ميزان توده ى عضلانى» استخوان ها ضعيف مى شوند» سوخت و ساز بدن كم شده و نتيجتاً 


اكر اين تمرينات را انجام ندهيدء باختيد! تمرينات قدرتى عملكرد بدن را در به بالاترين حد ممكن مى رسانند و براى خانم ها 


در هر سنى كه باشند» يكك انتخاب مناسب هستند. 
فوايد آن جيست؟ 


علاسوه بر مزاياى فيزيكى اين نوع تمرينات» عوامل زير نيز جزء فوايد آنها محسوب ميشوند بهبود شماى كلى بدن» كاهش 
ريسكك ابتلا به يوكى استخوانء ديابت» بيمارى هاى قلبى» افزايش سطح انرزى» تقويت عضلات شكمى و افزايش ذخيره ى 
مواد معدنى استخوان هاء افزايش توان استخوان هاء رباط ها و مفاصل و كاهش خطر آسيب ديدكى و جراحت در حين انجام 


حركات ورزشى. هر جند وقت يكبار بايد اين تمرينات را انجام دهم؟ 


اكر مربى داشته باشيد در هفته تنها نياز به “٠‏ دقيقه داريد كه حركات تركيبى وزنه را انجام دهيد. با اين كار هميشه جوان, 


فدرعنين وتشاذانة باقن ا خواهن مان 
شايان ذكر است كه اين مدت زمان با برنامه روزانه تمام خانم هايى كه دجار فقر زمانى هستند» مطابقت دارد. 
بايد به خاطر داشته باشيد كه بين دو بار ورزش» عضلات بايد به اندازه كافى وقت استراحت داشته باشند. 

بر اساس ميزان شدت جلسات تمرين» عضلات تقريباً براى ترميم كامل * روز زمان لازم دارند. 


از كجا شروع كنم؟ 


لعن كنك بحلما ال مكف قز متهن دراين زمينة ككف ركاونة أو اناا تكيا واجلافاك كد وبراساس تا زهاف فردئ» 


برنامه مناسبى را در اختيارتان قرار 


دهد. علاوه براين اكر با مربى كار كنيدء انكيزه تان به قوت خود باقى مى ماند و مطمئن هستيد كه از تكنيكك مناسب استفاده 


مى كنيد و از خطر آسيب زدن به بدنتان نيز در امان خواهيد ماند. 


سالء سالم و سلامت باقى بمانيد. 


١‏ - تعيين اهداف جه براى كاهش وزن بياده روى مى كنيد» جه براى ريلكس شدن يا تناسب اندام» به هر حال تعيين هدف به 
شما كمكك مى كند كه بهتر بتوانيد تمركز كنيد و به نتيجه دلخواه دست بيدا كنيد. اهداف خود را بر روى يكك صفحه كاغذ 


بنويسيد و آن را در جايى قرار دهيد كه هر روز جشمتان به آن بيفتد. 
؟ - برنامه تناسب اندام بككيريد داشتن يكك مربى قابل كمكك بز ركى به شما مى كند. 


او به خوبى وضعيت شما را تشخيص داده و براى شما برنامه اى را طراحى مى كند كه به راحتى بتوانيد آن را اجرا كنيد و به 


" - غذاهاى عادى را در وعده هاى كمتر صرف كنيد اين كار براى تسريع متابوليسم و جل وكيرى از كرسئككى مناسب است. 


* - نوشيدن آب زياد براى اينكه قسمت هاى مختلف بدن بتوانند به بهترين شيوه عمل كنندء نياز به آب دارند؛ اما آب به طور 
اخص براى بهبود عملكرد كليه ها مفيد است. يكى از علل ايجاد سنكك كليه نيز كمبود آب است. 


- زمانى را به آرامش اختصاص دهيد براى جل و كيرى از تنش ها و اضطراب هاى روزانه» زمانى را 


به اين كار اختصاص دهيد كه به آرامى بنشينيد» كتاب بخوانيد و از بودن با خودتان لذت يبريد. 


© -از ميان وعذه هاى سالم استفاده كنيد مى توانيد از ميوه هاى خشكك شده وآجيل استفاده كنيد. اين غذاها مى توانند 


انرزى لازم بدن در بين وعده هاى اصلى غذا را تامين كنند» در عين حال تمركز و هشيارى شما را در طول روز حفظ مى 


/ا- در زمان بيمارى به خود فشار نياوريد زمانى كه سيستم ايمنى بدن در حال مبارزه با سرماخوردكى استء بهتر است از 


شدت تمرينات بكاهيد. بدنتان با شما حرف مى زند. 


به حرف هايش كوش دهيد. تمرين هاى مكرر و خسته كننده توانايى بدن براى مقابله با ويروس و باكترى را تا الاساعت يس 


از ورزش كاهش مى دهد. 


8- يبشرفت خود را به تصوير بكشيد تصوير كردن موفقيت ها و تفكرات مثبت و فراهم آوردن اين نوع شهود عينى كه در 
حال ييشرفت هستيدء كمكك زيادى به شما خواهد كرد. 


9 - تغيير نرمش هاى روتين براى اينكه خسته نشويدء مى توانيد تمرين هاى روزانه خود را هر جند وقت يكبار تغيير دهيد» 


همجنين شدت تمرينات را نيز مى توانيد با تند و كند كردن حركاتء تغبير دهيد. 


٠‏ - به خودتان جايزه بدهيد جوايز فوق العاده اى براى فعال نككّه داشتن بدنتان به خود هديه دهيد. تلاش يكك ماهه مى تواند 
هديه اى نظير يكك ماساز كلى يا يكك جفت كفش به همراه داشته باشد! 


درباره مركز 
هَل يَسْتَوى الذِينَ يَعْلمُونَ وَالذِينَ لا يَعْلمُونَ 
آيا كسانى كه مىدانند و كسانى كه نمىدانند يكسانند ؟ 


سوره زمر/ 4 


مقدمه: 
موسسه تحقيقات رايانه اى قائميه اصفهان» از سال ١780‏ ه .ش تحت اشراف حضرت آيت الله حاج سيد حسن فقيه امامى 
(قدس سره الشريف». با فعاليت خالصانه و شبانه روزى كروهى از نخبكان و فرهيختكان حوزه و دانشكاه. فعاليت خود را در 


زمينه هاى مدهي ترسك وعلي اغا تود اسه 


مرامنامه: 

موسسه تحقيقات رايانه اى قائميه اصفهان در راستاى تسهيل و تسريع دسترسى محققين به آثار و ابزار تحقيقاتى در حوزه علوم 
اسلامى, و با توجه به تعدد و يراكندكى مراكز فعال در اين عرصه و منابع متعدد و صعب الوصولء و با نكاهى صرفا علمى و به 
دور از تعصبات و جريانات اجتماعى» سياسىء قومى و فردىء بر مبناى اجراى طرحى در قالب «١‏ مديريت آثار توليد شده و 
قار منافيه آ3 ستو #سامن هر كو شتيعية #الككن ىتما بتك كا مخصوقة انل خف و سوقان اد كت و الخدت ارسي ران 
متخصصين. و مطالب و مباحثى راهكشا براى فرهيختكان و عموم طبقات مردمى به زبان هاى مختلف و بافرمت هاى 


كوناكون توليد ودر قضائ مجازى به صورت رايكان وز اغشار علاقمتدان قرار دهد. 


اهداف: 

١.بسط‏ فرهنكك و معارف ناب ثقلين (كتاب الله و اهل البيت عليهم السلام) 

".تقويت انككيزه عامه مردم بخصوص جوانان نسبت به بررسى دقيق تر مسائل دينى 

“.جايكزين كردن محتواى سودمند به جاى مطالب بى محتوا در تلفن هاى همراه » تبلت هاء رايانه ها و ... 
؟.سرويس دهى به محققين طلاب و دانشجو 

ه.كسترش فرهنكك عمومى مطالعه 


#.زمينه سازى جهت تشويق انتشارات و مؤلفين براى ديجيتالى نمودن آثار خود. 


سياست ها: 
١.عمل‏ بر مبناى مجوز هاى قانونى 
".ارتباط با مراكز هم سو 


”.يرهيز از موازى كارى 


ع.صرفا ارائه محتواى علمى 
0.ذكر منابع نشر 


بديهى است مسئوليت تمامى آثار به عهده ى نويسنده ى آن مى باشد . 


فعاليت هاى موسسه : 
١.جابٍ‏ و نشر كتاب» جزوه و ماهنامه 
".ب ركزارى مسابقات كتابخوانى 
".توليد نمايشككاه هاى مجازى: سه بعدىء يانوراما در اماكن مذهبى» كردشكرى و... 
؟.توليد انيميشن» بازى هاى رايانه اى و ... 
ه.ايجاد سايت اينترنتى قائميه به آدرس: 7.6017 لإألاء 0173. الالالالالا 
#.توليد محصولات نمايشى» سخنرانى و... 
/ا.راه اندازى و يشتيبانى علمى سامانه ياسخ كُويى به سوالات شرعىء اخلاقى و اعتقادى 
لطر احى سيستم هاى حسابدارى» رسانه سازء موبايل سازء سامانه خو دكار و دستى بلوتوث» وب كيوسككء 51/15 و... 
9.بركزارى دوره هاى آموزشى ويزه عموم (مجازى) 
كبر كزارف :دؤوة هاى ترسة مر (مخارئن) 
.١‏ توليد هزاران نرم افزار تحقيقاتى قابل اجرا در انواع رايانه» تبلت» تلفن همراه و... در / فرمت جهانى: 
١4ل‏ 
كها(21:46 لان 
؟ 8نامع 
ع لازن 
ه. ارام 
.الام 
ذلزاه9© 
08 
و عدد ماركت با نام بازار كتاب قائميه نسخه : 
0111م 
105.١‏ 
عع لروطط كلا ]11 الا 
ع ك//1 1100لا 
به سه زبان فارسى » عربى و انككليسى و قرار دادن بر روى وب سايت موسسه به صورت رايكان . 
دريايان : 


از مراكز و نهادهايى همجون دفاتر مراجع معظم تقليد و همجنين سازمان هاء نهادهاء انتشارات» موسسات. مؤلفين و همه 


بز ركوارانى كه مارا در دستيابى به اين هدف يارى نموده ويا ديتا هاى خود را در اختيار ما قرار دادند تقدير و تشكر مى 


آدرس دفتر مركزى: 


اصفهان -خيابان عبدالرزاق - بازارجه حاج محمد جعفر آباده اى - كوجه شهيد محمد حسن توكلى -يلاكك -١179/76‏ طبقه 
اول 

وب سايت: 1أ.>0110©01. لالالاثالاا 

ايميل: 16.11 1110)901100 

تلفن دفتر مركزى: 170 ١وعع8ال8,‏ 

دفتر تهران: 817141/77- ١7١‏ 

باز ركانى و فروش: ١917:01١9‏ 


امور كاربران: لف 














براى دا شتن كتابخانه حاىتخصصى ظ 
ديكر به سايت اين مركز به نشانى ‏ 
هع . حاع يز افرع ت611) ييا 1 
]18 متام 1 اللي 
616 ذأع/1 | تذاع3 1ج . نابا 
ظ لل لعزا راجا اللكرنايايا 
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مراجقه و براى سفارس با ما نماس بكيريد. 
| 9ه[ مهولا ننز[وه 
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